مانة طريقة لتحفيز نفسك 


كيف تكون الشخص الذي تريد ! 
غير حياتك إلى الابد 


Motivate 
Yourself 


Chbargé Yol) Lifè. Forever 


ئى هنا الكاب بمذك "سيف فتاندار بحانة ظريقة من افظم 
الطرق الفعالة لتحويل اتجاهاتك الواهنة إلى إنجازات قوية تتميز 
بالفاول والجفاس سمكن ات قوم هذا الكاب تمساعدك فلن ان 
تغير من حياتك إلى الأبد... 


Source: www.shahro.com 
To PDF: http://www.al-mostafa.com 
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(1) أرقد على فراش الموت 


منذ عدة سنوات عندما كنت أعمل مع المعالحة النفسية "ديفرز براندين" عمدت هذه السيدة إلى 
احضاعي لتدريب كانت تقوم به» وهو تدريب 'فراش الموت " 

وطلبت مي أن أتنيل نفسي بوضوح وأنا نائم على فراش الوفاة وأن أتقمص تماما المشاعر المرتبطة 
بالإإحتضار والوداع» ثم طلبت من بعد ذلك أن أدعو كل شخص يهمي في الحياة كي يزورن وأنا راقد 
على فراش الموت على أن يأ كل على حدة وبينما كنت أتخيل كل صديق وقريب وهو يأ لزيارت» 
کان علي أن تكلم مع کل بصوت عال. کان علي أن أقول له ما كنت أريده أن يعرف ثم احتضر . 


فغرغرت عيناي بالدمع» واستشعرت إحاسا بالفقدان» ولم أكن حينها أبكي حياني وإغا بكي على الحب 
الذي ساأفقدة بالوفاة وبشكل أدقق كان بكائي تعبيرا عن حب ل أعبر عنه قبل ذلك . 


ال كنت أدحرها لأطفالي على سبيل المخال» ولكيْ لم أعبر عنها صراحة قبل ذلك . 


وبنهاية التدريب تحولت إلى كتله من العواطف المختلفة فقلما بكيت .عثل هذه الحرارة من قبل أما حينما 
تحررت من هذه العواطف حدث شيء رائع اتضحت الأمور أمامي» فعرفت ما هي الأشياء المهمة وما 

هي الأشياء ال تعنيين حقا وللمرة الأولى فهمت ما الذي كان "جورج باتون" يعنيه بقوله ( قد يكون 

الموت أكثر إثارة من الحياة .( 


ومنذ ذلك اليوم عاهدت نفسي أن لا أدع شيا للصدفة وقررت أن لا أدع شيئ دون أن أعير عنه 
وأصبحت لدي الرغبة في أن أعيش كما لو كنت سأموت قي أي لحظة» وقد غيرت هذه التجربة برمتها 
أسلوب تعاملي مع الناس» وأد ركت مغزى الدريب. ليس علينا أن ننتظر لحظة الموت الحقيقية حي 
RRR RRR‏ 


نستفيد من مزايا انتقالنا إل > وبإمكاننا أن نعيش هذه التجربة في أي وقت نريدة. 
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وقد حذرنا الشاعر ويليام بليك من أن نحبس أفكارنا دون أن نعبر عنها حي الموت ( عندما تسجن الفكر 
في كهوف» فهذا يعن أن الحب سوف يغرز بجذوره في حجيم عميق .( 

فالتظاهر بنك لن نموت سوف يضر تمنعك بالياة كما يضار لاعب كرة السلة لو اعتقذ أنه ليس .هتاك 
ماية للمباراة الي يلعبهاء فهذا اللاعب ستقل حماسته» وسوف يلعب بتكاسل وبالطبع سينتهي به الأمر 

إلى عدم إحساس بأي متعه ثي اللعب» فليست هناك مباراة دون فاية وإذا م تكن واعياً بالموت فإنك لن 


درك اماه 2ة 


ومع هذا فهناك كثيرون ( وأنا منهم ) يظلون على اعتقادهم بأن مباراة الحياة لا نمماية ها ولذلك نظل 
نخطط لفعل أشياء عظيمة في يوم ما نشعر فيه برغبه في الخلود» وبمذا نعزو أهدافنا وأحلامنا إلى تلك 
الجريرة الخيالية يي البحر وال يسميها "دنیس ویتلى" ( جزيرة يوما ما ) ولذلك نجدنا نقول: ( تي يوم ما 
سنفعل هذاء وقي يوم ما سنفعل ذاك .( 


ومواحهتنا للموت لا تعن أن ننتظر حن تنتهي حياتناء والحقيقة أن القدرة على أن نتخيل بوضوح 
ساعاتنا الأحيرة على فراش الموت تخلق إحساساً ي ظاهره الإحساس بأنك قد ولدت من حديد وهي 

ا لخطوة الأولى نحو التحفيز الذات الجريء وقد كتب الشاعر وكاتب اليوميات "نين" HEYA‏ 
نفسه بولادته یشغل نفسه بالوفاة.( 
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(2)ابق جائعا 


۾ يكن "آرنولد شوارزججر" قد اشتهر حن عام 1976 عندما تناولت معة الغداء قي أحد المطاعم في 
تكسون في ولاية أريزونا ولم يكن هناك شخص ق المطعم يعرفه . 


وقد كان "آرنولد شوارزجر" في الولاية لرعاية قيلمة ( ابق حائعا ) وهو الفيلم الذي انتهى منه للتوسع 
"حيف بريدحز وسال فيلد" ولم يحقق الإيرادات الخو کت ,فا ا کب مرد رياض غا 
( تکسون سيتيزن ) وكلفت بأن أقضي يوماً كاملا لأكتب مقالاً عنه بحلة ( سان دي ) التابعة بحريدتنا. 


وم أكن آنا أسضاً حمل أي فكرة عمن يكون أو من سيكون وقد وافقت أن أقضي معه اليوم لأنيي كنت 
مكلفا بمذا وعلى الرغم من قيامي بمذه المهمة دون حماسة فقد كانت مهمة لن أنساها أبدا. 


ورما كان أكثر ما يعلق بالذهن من ذلك اليوم تلك الساعة الي قضيناها قي تناول الغداءء حيث أخحرحت 
كراسي وأحذت أسأل أسئلة المقال وأثناء الطعام وفي لحظة معينة سألته بشكل عارض "أما وقد اعتزلت 


رياضة كمال الأجسام مالذي تنوي فعله بعد ذلك)؟ 


فما کان منه إلا أن أحابيٰ بصوت هادئ كما لو كان يخبرن عن بعض من حطط سفرياته العادية» وقال 
لي "اني أنوي أن أكون النجم رقم واحد في هوليود." 


ولم يكن "آرنولد شوارزنججر" الشخحص البسيط الممشوق القوام الذي نعرفة الآن فقد كان ضخم الجثة 
ومتلعا ومن خلال نظرن المادية وقتها حاولت أن أرى هدفه منطقياً . 


ةحاولت أن لا أظهر صدميٍ» وذهول نما يرمي إليه» وعلى أية؛ فإن حاولته السينمائية الأولى لم تبشر 
بالكثير كما أن مجته النمساوية وبنيته الضخمة الي تفتقد الح ركة والمرونة ولم تكن توحي بأن مشاهدي 
السينما سيتقبلونه سريعاء وف النهاية استطعت أن أكون مثله في هدوئه وسألت: ( ما هي خحطته لأن 
يكون النجم الأول قي هوليود ) ؟ 
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فأحابيْٰ قائلاً: ( بنفس الأسلوب الذي كنت أتبعه ف كمال الأحسام وهو أن أتخيل الصورة الي أريد أن 
أكونما ثم أعيش هذه الصورة كما لو كانت واقعا .( 


وقد بدت هذه الفلسفة بسيطة بشكل مضحك» بسيطة بحيث أا م تكن تعن شيئاء ومع ذلك فقد 
کا ول اه ا 


ولن أنسى أبداأ تلك اللحظة عندما معت في برنامج منوعات تلفزيون أن حجم الإيرادات من فيلمه الثاني 
حعلته أشهر بحم سينمائي ني العا لم» فهل كانت لديه القدرة على استقراء المستقبلء أو أن الأمر متعلق 


وعلى مر السنين ظللت أستخدم فكرة "آرنولد شوارزنجر" في خحلق صورة ذهنية وذلك كوسيلة تحفيز. 
كما اني قمت بتفصيل هذه الفكرة خلال الندوات الي ألقيتها ف التدريبات المؤسسية وكنت أدعو الناس 
إلى ملاحظة أن "آرنولد شوارزنر" كان يدعو إلى حلق صورة ذهنية» ولم يقل أن ننتظر حي تأتينا 
الصور» فعليك أن تخلقها أو بعبارة أحرى تختلقها . 

ومن الأمور المهمة من أحل حياة يملؤها التحفيز الذاتي أن يكون لديك شيء تستيقظ من أحله كل 
صباح» وشيء ججيدة في الحياة؛ بحيث تظل متعطشا له. 


هدو الصررة كك ان اا الاه وان نل م د دلت كك ا أن رها ا آرت 
ولكن لا تعش لحظة بعد ذلك دون صورة» ولاحظ المردود على فير فنك هن جرا البقاء مضا 


لأن تعيش هذه الصورة قي الواقع. 
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(3)تبن أكذوبة صدقها 


أتذكر الآن عندما شا ركت أحن ذات الإئن عشر عاماً فى مسابقة مدرسية لقراءة الشعر وف هذه المسابقة 


طلب من جيع زملائها أن يكتبوا قصيدة خيالية عن مدى خحطتهم . 


وكان من المفترض قيام هؤلاء الطالبات باحتلاق تصورات خيالية عن أنفسهن جحعلهن يبدون بأروع ما 
يكون» وعندما استمعت هن أد ركت أن الطالبات كن دون قصد يصنعن صورة نما كان يفعله "آرنولد" 


من أجل بلورة صورة لمستقبلة فمن خلال كذين على أنفسهن يخلقن صورة ذهنية لما يردنه . 


ومن الحدير بالذكر أيضاً أن المدارس العامة بعيدة تماما عن وسائل العحفيز للإنجاز الفردي والنجحاح 
الشخحصي وذلك أما لكي تحفز الأطفال على التعبير عن صورة ذهنية أكبر لأنفسهم فعليها أن تشجع 
الأطفال على التخيل. (وكما ورد في فيلم 81 تبدو أهمية المدرسة للإرتقاء بالعقل؟ .( 


ومعظمنا ليس لديه القدرة على رؤية حقيقة ما بمكن أن يكون» وقد توصلت مدرسة أحيَ دون قصد إلى 
حل هذه المشكلة» فإذا كان من الصعب أن تتخيل الإمكانيات الموجحودة لديك؛ فقد يكون عليك أن تبداً 
في التعبير عن هذه الإمكانيات على أَمُا كذبة كما فعل الأطفال الذين كتبوا القصائد. فكر في بعض 
القصص وعمن تريد أن تكونه» ولن يعرف عقلك الباطن أنك تنخيل» ( فهو إما يستقبل صورا أو لا 
ین( 


فسرعان ما ستبدأً قي خلق الخطة الضرورية لزيادة انجازاتك» فإن م يكن لديك صورة أكبر لنفسك فلن 
تستطيع العيش داحل هذه النفس . 


قلد هذه الصورة حن تصنعها وسوف تتحول الكذبة إلى حقيقة. 
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(4)صوب عينيك نحو الجائزة 


معظمنا لا يركز أبداً » فدائمٌ ما نشعر بنوع من الفوضى النفسية المخيرة » وذلك لأننا ما نحاول التفكير في 
عدة أشياء ف وقت واحد » فذائماً ما يكون هناك الكئير على الشاشة. 


وقد ألقى 'جيمي جحونسون" - المدرب السابق لفريق دالاس كاوبوي - كلمة تحفيوية ممتعة › وذلك 
للاعصي فريقة قبل احدى المباريات المهمة عام 1993م. 


)لقد قلت مم إننا لو وضعنا شيئاً بعرض مترين وطول أربعة أمتار عبر الحجرة سيستطيع احميع أن 
يعبروه دون أن يسقطوا » وذلك لأن ت ركيزنا سيكون في أننا سنعبر هذا الشيء » أما إذا وضعنا نفس هذا 
الشيء على ارتفاع عشرة طوابق بين مبنيين » فلن يعبرة إلا القليل » وهذا لأن الت ر كيز هنا سيكون على 
السقوط وهكذا » فإن الت ركيز هو كل شيء » والفريق الذي سي ركز أكثر اليوم هو الفريق الذي سيفوز 
بالمباراة . ( 

وطالب حونسون لاعي فريقه بأن لا يتشتت انتباههم بالحماهير أو الإعلام أو بإمكانية الخسارة بل عليهم 
التفكير أن ي ركزوا على كل لعبة في المباراة نفسها كما لو كانت جلسة تعليمية . 
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وهناك نقطة مهمة في هذه القصة لا يقتصر مغزاها على كرة القدم» فمعظمنا غالبا ما يفقد ت ركيزه في 
اا افا دا ما بيط غلا الاق من اديه مى اللحعالات العلية: دل مى أن ر كرخل 
مسانخة الاتين ن رة قلق من كل عراقب السقرط وبدلا من آل ر كير على الأهداف عشت اها 
بالقلق والخوف . 


افا کر فل ما رهه اة مق ن اقا وما ر کر عل آن بكرن خخا سعدا 


ن اك 
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(5)تعلم المعرفة وقت السلم 


كما أحهدت نفسك كانت الحياة سهلة عليك » أو كما يقولون في البحرية: كلما زاد العرق وقت 
السلم كلما قلت الدماء وقت الحرب 


وقد كان صديقق طفوليْ "ريت نيكول" هو من علميْ هذا المبدأً بشكل عملي » فعندما كنا نلعب قي 
دوري البيسبول للناشقين كانت تواجهنا دائما مشكلة السرعة الكبيرة لان كان القاذف المنافس يقذف 
بما الكرة حيث كنا في دوري جيد للغاية وكان الرماة المنافسون ذو الأجسام الضخمةيقذفون الكرة إلينا 
بسرعة هائلة أثناء المباراة وكنا دائماً ما نطلب برؤية شهادات ميلادهم . 


وبدأنا نخاف من الذهاب إلى المكان المخحصص لضرب الكرة» فلم يعد في هذا أيه متعة بل أصبح شيغا 
نحاول القيام به دون أن نتسبب لأنفسنا في احراج كبير. 


۾ طرآت غل دهن ريت فكرة. 

حيث سألي : ماذا لو كانت الرميات الي نواحهها ف المباراة أبطاً من تلك الي نواحهها في التدريب؟ 
ad‏ ت ا ی لا نعرف أي شخحص بمكنه أن يرمى يذه السرعة لنا وهذا ما 
جعل الأمر صعباً جد في المباراة حيث تبدوا ا وا ا رن ا بر 00 2 ل ي 


الساعة . 


فقال "ريت": أعرف أنه ليس لدينا من يستطيع رمي كرة البيسبول بهذه السرعة » ولكن ماذا لو لم تكن 
الكرة كرة بيسبول . 


فقلت له: لا أدري ماذا تعن . 
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قي اللعب قي الحديقة الخلفية للمترل للتدريب على الجولف . 


وقال ل "ریت": هات e?‏ 


فأحذت مضرب بيسبول وذهبنا إلى حديقة بالقرب من مرل "ريت" » وذهب ريت إلى هضبة الرامي » 
ولكنه كان أقرب من المعتاد بثلائة أقدام » وبينما كنت أقف ق المنطقة المخحصصة لصد الكرة قام ريت 
E N EES a E a A AEE‏ 


فضحك "ريت" وقال هذا أسرع نما يكن أن يفعلة أي شخص ستواحهه قي دوري الناشقين دعنا نستمر 


في هذا. 


ثم أحذنا نتبادل الأدوار ف المرمى لبعضنا بهذه الكرة الصغيرة الغريبة ال كانت تطير بسرعة هائلة ولم 
تكن هذه الكرة البلاستيكية تطير بسرعة عجيبة فقط ولكنها كانت تنحي وتسقط بحده أكثر من أي 
رمية بحكن أن يرميها لاعب في دوري البيسبول للناشئين . 


وعندما حل موعد المباراة التالية في الدوري كنت أنا و "ريت" قد استعددنا وق المباراة بدت الرميات 


كما لو كانت تأتينا بالتصوير البطيء وكما لو كانت بالونات بيضاء كبيرة . 


وبعد جحلسة واحدة من حلسات "ریت" استطعت أن أضرب الكرة بل وأحصل يما على أول وأفضل 
نقطة قي المباراة حيث قذف بالكرة لاعب أيسر بدت رميته و كأمُا تعلق قي المواء إلى الأبد حن 
استخلصتها أنا. 


وهذا الدرس الذي علمي إياه "ريت" م أنسه أبدا فعندما أحاف من شيء قريب الحدوث أحد طريقة 


لفعل شيء أصعب منه بل أكثر منه إخحافه وجرد قيامي بالشيء الأصعب سصبح الشيء الحقيقي متعة . 


وكان لاعب الملاكمة العظيم "محمد على كلاي" يستخدم هذا المبداً في احتيار اللاعب الذي يشاركة في 
التدريب » وذلك بأن يتحقق من أن يكون هذا اللاعب أفضل من الذي سيلاقيه في المباراة الحقيقية » وقد 
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لا يكون هذا اللاعب أفضل ف جيع النواحي » ولكنة كان يجد واحدا أفضل بشكل أو بآخحر من منافسه 
> وبعد أن يواحه مثل هؤلاء الملاكمين كان يعرف عندما يدحل أي مباراة حقيقة أنه قد قابل مثل هذه 
المهارات وانتصر عليها . 

ويمكنك دائماً أن تعد مع ركة أكبر من الي ستواحهها » فإذا كان عليك القيام بعرض تقديمي أمام شخص 


عليك القيام به وتترد في ذلك فاحتر شيئا أصعب وقم به أولا. 


ولاحظ مدى تأثير ذلك على درجة تحفيزك عندما تواجهه التحدي الحقيقى. 
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ذات مرة سئل مدرب كرة القدم العظيم "فنس لو مباردى" - مدرب فريق "جحرين بي باكر" - عن 
السبب في أن فريقه الحاصل على بطولة العام والذي يضم العديد من اللاعبين متعددي المهارات يقوم 
عثل هذه اجموعة من اللعبات البسيطة فأحاب ( من الصعب أن تماحم عندما تكون مرتبكا .( 


ومن مزايا التحطيط الإبتكاري لحياتك أنه يعطيك الفرصة لتبسيط حياتك أنه يعطيك الفرصة لتبسيط 
حياتك حيث يصبح بإمكانك التخحلص من الأنشطة الي لا تسهم في تحقيق أهدافك المستقبلية أو تفويض 
غيرك بمذه الأنشطة أو حي حذفها تماما . 


ومن الطرق الأحرى الفعالة لتبسيط حياتك أن تدمج مهامك » فهذا الدمج يسمح لك بتحقيق غايتين» أو 


أكثر في وقت واحد. 


وعلى سبيل المثال عندما أقوم بالتخحطيط لما سأفعله اليوم ألاحظ أنه يجب علي أن أتسوق للأسرة بعد 
العمل وهي مهمة لا أستطيع عدم القيام ما حيث يكاد كل شيء في البيتأن ينضب »› وألاحظ أيضا أن 
أحد أهداقي هو الإنتهاء من قراءة تقارير الكتب الخاصة بإبني وأدرك أيضا أن قد قررت قضاء المزيد من 
الوقت في آداء بعض الأشياء مع أطفالي حيث أن مؤخرأً غالبا ما عدت للمترل لأنام بعد انتهاء يوم 
طويل . 

ووصف اليوم بأنه فعّال ( بأن بجعل كل يوم أبسط وأقوى من سابقة ) يسمح لك بالنظر إلى كل هذه 
لهام والأهداف الصغيرة وتسأل نفسك ( مالذي يعككني ان أدجة؟ ) فالإبداع هو في الحقيقة يفوق قليلا 


جرد القيام بعمليات دمج غير معهودة في الموسيقى » والعمارة » أو أي شيء ما ي ذلك يومك . 


وك قل عن اشكر ادرا أن بإمکان أن أدمج بين التسويق وفعل بعض الأشياء مع أطفالي ( وهذا 
ام فوا سيا واا ولكنيٰ لا أستطيع إحصاء عدد المرات ال كنت فيها غافلا عن التسوق أو 
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أطفالي .( 


ثم أفكر أكثر وأتذكر أن متجر البقالة الذي نتسوق منه يوحد يه كافيتريا مما بعض الطاولات ويجب 
أطفالي أن يعدوا القوائم وأن يصعدوا ويهبطوا بأنفسهم عبر السلم المتحرك لملئ عربة المتجر ولذلك قررت 
أن أقراً تقارير الكتب الخاصة بإبني ق الكافيتريا بينما يقوم الأطفال بجمع الطعام وهم يرون حيث أحلس 
ويأتون كي يطلعون على ما اختاروه وبعد ساعة أو ما يقارها تكون ثلاث أشياء قد حدثت في وقت 
واحد 

-1انني قمت بشيء مع أطفالي . 

-2قرأت تقارير الكتب . 


-3انتهيت من عملية التسوق . 


وقي كتايما ( بناء العقل ) تنصح "ماريلين فوسفانت" بشيء مشايه لمبدأً تبسيط الحياة: حيث تنصح 
بإعداد قائمة بكل المهام الصغيرة الي لا بد من فعلها على مدار اسبوع مثلاًء ثم القيام بمذه المهام في الحال 
من خلال تحرك مركز ومثير » فهي ضربه سريعة ومثيرة » وبعبارة أخحرى قم بصهر كل المهام الصغيرة معا 
e‏ ا کک ا کا 


وقد وضع "بوب كوثر" ( والذي سأتحدث عنه لاحقا بصفته رئيسا لأنفينكوم ) أبسط نظام لإدارة 
الوقت وأيته في حيات » وطريقته كالآت: افعل كل شيء في الحال » لا تضع شيعا غير ضروري ي 
Ee‏ 0 ال داف فرعا غل مراع و کت واا عا رامل 


ويتحرك فأحلس مرة ف مكتبه وأذكر له اسم شخص أريد أن أعقد دورن التدريبية عنده ق المستقبل . 


فأسأله: هلا كتبت قي مفكرتك ملحوطة بأن تتصل به لتعلمه بأنيْ سوف أتصل به . 

فيسألي قي رعب : اكتب ملحوطة . 

وما يكون منه ( وح قبل أن أقول أي شيء ) إلا أن يستدير في كرسية ويتصل ذا الشخص » وخلال 
دقائق يكون حدد موعدا بين وبين هذا الشخحص » وبعد أن يضع سماعة الماتف يقول: حسنا لقد تم ما 


أُردت فماذا بعد ؟ 


مائة طريقة لتحفيز نفسك-ستيف تشاندلر 14 


أخبره بأنى أعددت التقرير الذي أرادة عن تدريب لفرق الخدمات لديه وأسلمه له. 


ال ا وتعود إل . 


زرل رقن لط ها هو بالل هة قاماق قرا مضمر ن افير ج وعد عك قاق أوسا 
يقارها يكون قرأ كثير تما يهمه بصوت مرتفع ويقوم بإحتصار التقرير » ومناقشته وحفظه قي ملف حاص . 


ومذا النظام في إدارة الوقت ليس له مثيل » فماذا نسميه؟ بمكن أن تسميه "افعل كل شىء في الحال » لقد 
جعل حياة بوب بسيطة. وعلى العلم أن بوب هو رئيس شركة ناجح ولدية عزعة قوية» وكما يقول 
"فينس لومباردي" من الصعب أن تكون لديك عزيمة وأنت مرتبك . 


وقد قال" مايكل اجلو" أنه استطاع أن يرى "الديفيد" في الصخرة الصلبة الي اكتشفها ق حجر للرخحام » 
وكان دورة الوحيد كما يقول أن يزيل بالنحت مالم يكن ضرورياً إلى أن أصبح لدية هذا التمثال » وفي 
هذه الحياة المليعة بال ركام » والدؤبة الح ركة تتحقق ببساطة من خلال عملية مستمرة من إزالة ما هو غير 


ضروري . 


ومن أكثر التجارب المثيرة ال عايشها وأصبحت مدى قوة البساطة ما حدث عام 1984 عندما تم 
الإستعانة بي للمساعدة في كتابة الإعلانات الإذاعية والتلفزيونية "جيم كولب" مرشح الكونجرس 
الأمريكي والذي كان يخوض الإنتخابات قي المنطقة الخامسة بولاية أريزونا وحلال الحملة رأيت بنفسي 
ا ی ا کی ب و 


وبناء على التاريخ السياسي السابق » كانت فرصة "كولب" في لفوز حي %3 فقد كان منافسة عضوا 
مشهورا في البرلان في وقت كان فيه أعضاء البرلان لا يهزمون تقريبا من منافسيهم وبالإضافة إلى هذا 
Ie E E E e E E‏ 
قبل أن يهزم هذا الرحل "جيم ماك نلي" لكنه حسر » وقد تكلم الناحبون بالفعل عن هذا الأمر في حين 
أمد "كولب" نفسة الحملة بحس الحدف » فقد كان خارباً لا بعل وصاحب مبادئ لا تتزعزع » وقد أطلق 


کو و ار ا واد و ا ا م طا 
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ويرحع الفضل إلى المستشار السياسي "حو ميت" ( وهو أحد أذكى الأشخاص الذين عملت معهم ) في 
أن جعلنا نز كز على هدف معين في ظل استراتيجية منسقة للحملة » وكان دور الإعلان والإعلام الحافظة 
على هذه الإستراتيجية قوية وبسيطة . 


وعلى الرغم من أن المنافس قدم ما يقرب من 15 إعلانا تلفزيونيا كل منها يتعلق بقضية معينة » فإننا 
قررنا منذ البداية أننا سنلتزم بنفس الرسالة إلى النهاية من خلال الإعلان الأول والأحير وكنا بشكل 

أساسي نعرض نفس الإعلان المرة تلو المرة » وعلمنا أنه بالرغم من أن المنطقة كانت معظمها ديعقراطية 
فإن إستطلاعاتنا كانت تشير إلى مُا من الناحية ال اک ا ا و 
ولذلك كانت آراؤه تتفق مع الناحبين أكثر من المنافس على الرغم من أن الناحبين لم يكونوا قد وعوا 
هذا حي ذلك الحين » ومن خلال تركيز جمع إعلاناتنا على رسالتنا البسيطة ( ف أفضل من يمثلكم ) 
استطعنا أن نرفع من أسهمنا سريعاً في صناديق الإقتراع ليلة الإنتحاب . 


والإحتفال الذي استغرق طوال الليل فرحا بالفوز غير المتوقع "لكولب" جعلي أفهم أن رسالة ضخمة ام 
أد ركها من قبل وهي أن كلما کان AS E E SE E a‏ 
تلك الليلة » فإنه مازال قي الكونججرس حن اليوم أي بعد عشر سنوات من تلك الإنتحابات » وأصبح 
هامش الفوز ضخما » ولم يقم "كولب" أبدا بتعقيد رسالته » واستطاع أن يحافظ على سياساته قوية 
ر دا وا ذلك اها او او 


EE E aE E J o o 
فكلما زكزت حياتك على شىء معين ازدادت قوة الحافز في حياتك.‎ 
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(7)ابحث عن الذهب المفقود 


عندها أكون سعيدا أرى السعادة ى الآحرين وينما أكرن مضفقا أرى الشفقة ف الآخرين وغندما 


اکر ا ا رال رت ھا ق کل ما جل 


أما إذا غضبت فإِن أرى الناس عابسين بدون داع فا وغندما آأكرن ما أرق رنت الاس وقد بدت 


حزينة وحيدما أكون سيعا أرى العام نملا وغير جداب. 
ما اکونه هو ما أراه 


فإذا کنت أقود سيار "فينكس" ر أقرل شاا : "ياله من مكان مزدحم مليء بالدحان والضباب!" فإنيٰ 
في حقيقة الأمر أعبر عما أنا عليه ني هذه اللحظة من الإزدحام والإمتلاء بالدحان والضباب فلو اني 
شعرت بالتحفيز في ذلك اليوم وكانت السعادةوالأمل تغمرن لأصبح من السهل أن أقول وأنا أقود 
سيارت عبر "فينكس": "يا ها من مدينة تبعث على الحياة والنشاط" وبذلك فإن ما أفعله هو اني أصف ما 


بداخلي ولیس 'فینکس ." 


ويعاني التحفيز الذاتي أكثر ما يعاني من الطريقة الي نقرر النظر ما إلى الظروف الموجودة في حياتينا وذلك 
لأننا نرى الأشياء كما هي تكون وإنما كما نكون . 


ففي كل ظرف من الظروف بمكننا أن نبحث عن الذهب أو عن الأشياء القذرة » وما نبحث عنه هو ما 
نحدة وأفضل نقطة بداية للتحفيز الذاتي تكمن فيما نختار البحث عنه عا يحيطنا من ظروف. هل نرى 
الفرص في کل مکان؟ 


يقول "كولين ويلسون": عندما أفتح عييْ في الصباح لا أواحه العام وإنما أواحهه مليون عام حتمل . 
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فالإختيار دائما إحتيارك. ما هو العام الذي تريد أن تراه اليوم؟ الفرصة هي ذهب الحياة» وهي كل ما 
تحتاحة حي تكون سعيدأ» فهي الحقل الخصب الذي تنمو فيه كشخص » والفرص مثلها مثل تلك 
الجزئيات الكمية دون الذرية الي لا تبرز إلى الوجود إلا حينما يراها ملاحظ» وهمذا فإن فرصتك سوف 
تتضاعف لو أنك اخحترت أن تراها. 
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(8)اضغط على كل أزرارك 
هل اخحتلست النظر من قبل قي كابينة القيادة لإإحدى طائرات ال ركاب حينما تستقل الطائرة؟ إنه عرض 
رائع من الأزرار والروافع والأقراص المدجة ومفاتيح التحويل كل ذلك تحت حاحب زجحاحي ضخم. 


ماذا لو أنك حين تستقل الطائرة استمعت إلى الطيار وهو يقول لمساعدة "قل لي ما هي وظيفة هذه 


الازرار؟ 


لو أنن معت هذا فستكون رحلة شاقة فكلنا نقود حياتنا بهذا الإإسلوب دون معرفة كبيرة بالمعدات فنحن 
لا نتتمهل لمعرفة أين أزرارنا أو ماذا يكن أن تفعل . 


ومن الآن فصاعدا فاتلزم نفسك بأن تلاحظ كل شيء يضغط على أزرارك. لاحظ كل شيء يشير 
حماستك » فهذه لوحة التحكم الخاصة بك فتلك الأزرار تقوم بتشغيا نظام الت لتحفيز الذاي بشکل کامل . 


فالتحفيز ليس بلازم أن يكون عارضاً فعلى سبيل الخال ليس لزاماً عليك أن تنعظر ساعات حن نشيد 
معين ني المذياع من شأنه أن يرفع من روحك المعنوية فبإمكانك أن تتحكم في الأناشيد الي تسمعها. 


فإذا كان هناك أناشيد معينة دائما ما ترفع من روحة المعنوية فعليك أن تحمع هذه الأناشيد في شريط أو 
ا ا ق ا ای ها لت ى افرط واه لسك ا 
ا يتضم. "أعظم مقطوعات نشيدية تحفيزية " 


فكم مرة حرحت من السينما وأنت تشعر بحماسة واستعداد لتحدي العا م؟ فعندما يحدث هذا. اكتب 


اسم الفيلم قي كراسة خحاصة يمحكنك أن تسميها "الأزرار السلمية" وبعد ذلك بستة أشهر أو حن سنه 
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يبعكنك استعارة الفيلم والحصول على نفس شعور الحماسة الذي شعرت به من قبل. بل إن معظم الأفلام 
ال تحفزنا تكون أفضل عندما نسمعها للمرة الثانية . 


فيإمكانك أن تتحكم ي بيتك أكثر بكثير نما تتوقع حيث تستطيع البدء قي بربجة نفسك بوعي» لكي 
تصبح أكثر ت ركيزا وتحفيزا. 


حاول أن تعرف لوحة تحكمك وتعلم كيف تضغط على أزرارك وكلما عرفت أكثر عن أسلوب 
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(9)اكتب سجلا للأحداث الماضية 


إن إرهاقك ليس سببه هو ما تفعله وإنما ما لا تفعله فال مهام الي لا تنجزها تسبب لنا أكبر قدر ممكن من 
التعب . 


ومؤخرا كنت أقدم ندوة تحفيزية لإحدى شر كات الخدمات وخلال إحدى الاستراحات حاعءن رحل 


نحيف بدأ أنه في الستينات من العمر . 


وقال لي: "مشكلي هي أنيْ لا أنهي أي شيء › فدائما ما بدا في أشياء ( هذا المشروع أو ذاك ) ولكنئ 


لآ ھی آي شیء آبدا وغالبا ما نشل إل شراء شیء آعر قبل أن ى ما أنا فيه" 


ثم سألي ما إذا كان بإمكان أن أعطيه بعض التأكيدات الي قد تعبر عن نظامه الإعتقادي » وقد أصاب 
قي رؤيته للمشكلة على أنه مشكلة اعتقاديه » فحيث أنه لا يعتقد أنه منجز حيد فلذلك م ينجز أي شيء 
وهذا كان يريد كلمة أو عبارة سحرية يكررها على نفسه وتغسل دماغه وتحوله إل شيء ختلف . 


وقد سألته: "هل تعتقد أن هذه الم ؤكدات هي ما تحتاحه » فإذا كان لزاماً عليك أن تتعلم استخدام 
الكمبيوتر هل بإمكانك أن تفعل هذا حلال الجلوس على سريرك » وتكرار الم ؤكدات التالية: "أعرف 
كيف استخدم الكمبيوتر » إن رائع في استخدام الكمبيوتر » إنن ماهر قي الكمبيوتر ." 


فاعترف لي أن المؤ كدات لن يكون هما في الغالب تأثير على قدرته في استخدام الكمبيوتر . 


فقلت له: "إن أفضل وسيلة لتغيير نظامك الإعتقادي هي أن تغير الحقيقة المتعلقة بك » فنحن نصدق 
الحقيقة أسرع نما نصدق التأكيدات الزائفة » وحن تؤمن أنك منجز جيد فعليك أن تبداً في إعداد سحل 
للأحدات الخ أرقا" 
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وبالفعل » اتبع نصيحي بحماسة عظيمة » فاشترى كراسة وقي أعلى الصفحة الأولى كتب "الأشياء الي 
أجزها" و كل يوم كان يقوم بتحديد أهداف صغيرة وينجزها بينما كان في الماضي عندما يقوم بكنس 
ا لمشي الأمامي ويت ركه قبل أن ينهيه حينما يسمع صوت الماتف » فأصبح الآن يسمع صوت الماتف 
وت ركة دون رد حى بمكنه اناز المهمة ويسجلها في كراسته » وكلما زادت الأشياء الي يكتبها كلما 


ازدادت ثقته نې نفسه فی انه صبح منجزا حقا ولدیه کراسه تثبت ذلك . 


والآن انظر كيف أن اعتقاده اللجحديد سيدوم أكثر بكثير نما لو أنه حاول أن يفعل هذا من خلال الم كدات 
» فقد کان بإمکانه أن يهمس لنفسه طوال الليل "إني منجز رائع" إلا أن الجانب الأعن من المخ سيعرف 
ناليس كذلك و سيقو ل له لا إن ك الست ذلك 


فلا تقلق بشأن ما تعتقده في نفسك » وأبداً في إعداد سجل يثبت أن بإمكانك أن تحفز نفسك حن تفعل 
کل ما تریده. 
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(10)رحب بما هو غير متوقع 


معظم الناس لا يرون أنفسهم على اَم مبدعون » ولكننا جميعا مبدعون معظم الناس يقولون: "إن إحيّ 


مبدعة » فهي ترسم" أو "أبي مبدع فهو يعي ويؤلف موسيقى' وننسى حقيقة أننا جميعا مبدعون . 


ومن الأسباب ال تحعلنا لا نرى اا اف ما نربط بين الإبداع و"الأصالة" ولكن الحقيقة 


هي أن الإبداع لا رابط بينه وبين الأصالة وإغا يرتبط ارتباطا تامأ بأن تكون غير متوقع أو غير معهود . 


فليس لزاماً أن تكون أصيلاً حي تكون مبدعاً وني الواقع أحياناً ما يكون من المفيد أن تدرك أنه ليس 
هناك شحضص یکون أصیلا فیما يان به» فحن "موزرات" قال نه م یکتب بدا لحا آصیلاً في حیاته فکل 
ألحانه كانت دجا للألحان الفولكورية القدعة . 


وانظر إلى "ألفيز برسلى" فالناس اعتقدوا أنه كان أصيلا حقا عندما برز لأول مرة على الساحة وغم أنه 
م يكن كذلك. ولكنه كان أول شخص أبيض يعي بحماسة. شكال عة فکادت غاا فضا 


مباشرا من الإيقاع الإفريقي الأمريكي » ومغي "البلوز" وهي موسيقى بيئة وحزينة مصدرها حنوب 
أمريكا وقد اعترف هو أن أسلوبه كله عبارة عن حليط من "ليتل ريتشارد" و جاک ويلسون" و "جيمز 
بروان" والعديد من المغنير oe 2 FE EK N‏ 


وعلى الاق من أن افر م یکن أصیلا فقد کان مبدعاً لأنه اتی شی غر هرد: 


فإذا رغبت في أن ترى نفسك مبدعاً فابداً في غرس هذا في كل شيء تفعله» ويمكنك أن تبداً بالتوصل إلى 
كل أنواع الحلول غير المعهودة للتحديات الي تلقيها الحياة قي طريقك. 
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( 11 )ابحث عن مفتاحك العمومي 


كنت دائما أشعر بأن جميع من حولي في الحياة قد زودوا - في وقت أو آحر من حياتمم - بكتب 
إرشادية عن وسائل الاستفادة من الحياة ولم أكن أنا - لسبب ما - موجحود حينما تم توزيع هذه الكتب . 


وعندما كنت في منتصف الثلاثينات كنت لا أزال أعان من نظرة تشاؤمية وعدم وحود حدس هدي 
حينما عبرت عن إحباطي لأحد أصدقائي وهو الدكتور "مايك كيليبو" والذي أوصان بقراءة أحد 
الكب وح ذلك الین 2 آکن آزمن ا باه من السك أن يكرة هباك عاب رن کیت ید من 
حياتك» وكان اسم الكتاب " المفتاح العمومي للثروة" للمؤلف '"نابليون هيل" وقد ظل هذا الكتاب في 
مكتبي لفترة طويلة بعض الشيء ولم أؤمن قط بكتب التحفيز أو المساعدة الذاتية » اعتقدت أن هذه 
الكتب للأشخاص الضعفاء السذج وأخيرا اقتنعت بقراءة الكتاب من خلال كلمة ثروة الموجودة في 
العنوان فالثروة كانت إضافة ياي تحظى بالترحيب ورا كانت هي ما أحتاجحه كي أكون سعيدا 
وأتخلص من مشاكلي . 


وما فعله الكتاب كان أكثر بكثير من جرد زيادة قدرت على الكسب ( وذلك بالرغم من أن دحلي 
تضاعف ف أقل من سنه بفضل استخدام مبادئ هذا الكتاب ) قد أشعلت نصيحة "نابليون" بداحلي نارا 


کوت مسار بخان کله 


وسرعان ما أصبح لدي قدرة عرفت بعد ذلك أَمُا هي نفسها التحفيز الذات فبعد قراءة هذا الكتاب 
قرأت كل كتب "نابليون هيل" كما بدأت في شراء أشرطة التحفيز السمعية للاستماع إليها في سيار 
وعلى السرير عندما أذهب للنوم كل ليله » وأصبح كل ما تعلمته قي المدرسة والجامعة والأسرة 
والأصدقاء عدم الفائدة وانديحت دون أن أدري في عملية إعادة بناء تفكيري بشكل كامل » وفكرة وراء 
الأحرى إلى أن استطعت أن أستبدل نظرتي التهكمية والسابية للحياة بنظرة متفائلة مليغة بالحيوية . 


إذن ما هو المفتاح العمومي للثروة؟ 
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يقول "نابليون" إن أعظم مفتاح عمومي للثروة ليس إلا الانضباط الذات اللازم لمساعدتك على التحكم 
الكامل والتام لعقلك ولتتذكر أنه من الأهمية القصوى أن يكون الشيء الوحيد الذي تتحكم فيه كما 
كاملا هو موقفك الذهي أو العقلي . 


والتحكم الكامل في عقلي سيكون هو المغامرة الي ستستمر طوال الحياة ولكنها كانت مغامرة سعدت 
بالبدء فيها . 


وقد لا يكون كتاب هيل هو مفتاحك العمومي ولكي أعدك بأنك ستجد كتاباً إرشاديا عن كيفية تفعيل 
الحياة لو أنك واصلت البحث » وقد يكون هذا الكتاب "قوة الآن" للمؤلف "لايكهارت تول" أو "القول 
الفصل قي القوة" للمؤلف "تراسي حوس" أو "قلعة فرانكنشاين" للمؤلف "لكولين ديلون" أو "الأ ركان 
الستة لتقدير الذات" للمؤلف "نثالين براندين" » فكل هذه الكتب قد أدت إلى إحداث التحول الأولي 
بالنسبة لي وارتقت بي في سلم التحفيز كما أن مفتاحك قد يأ من الأدب الروحي الذي تختاره أن 
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( 12 )ضع مكتبتك على عجلات 


إن واحداً من أعظم فرص التحفيز اليومي يكمن في أسلوبك في استغلال وقت القيادة . 


فلم يعد هناك أي عذر قي اعتبار الوقت الذي تقضيه في السيارة وقت كبت يبعث على الإحباط » أو أنه 
وقت غير محفز فمع هذا التعدد المائل في الشرائط السمعية والاسطوانات أصبح بإمكانك أن تستخدم 
وقتك أثناء الطريق كي تتعلم وتحفز نفسك ق نفس الوقت . 


وعندما تستخدم وقتك في السيارة جرد الاستماع إلى الموسيقى الصاخبة أو في لحنة المرور فإنك بذالك 
تقوض إطارك العقلي بل وأيضاً فإن الاستماع لفترة طويلة من الوقت إلى البرامج الإحبارية المخيرة تحعلنا 


نكون صورة مشوهه للحياة . 


فالبرامج الجحديدة اليوم ها هدف واحد وهو أن تصدم المستمع أو تثير فيه الحزن وهمذا تبح هذه البرامج 
عن أكثر القصص ابتذالا ورعبا في الولاية أو الدولة وتجدها بالفعل . 


وقد عایشت هذا بنفسي حينما كنت أعمل لدى إحدى الصحف اليومية » فقد رأيت مدى الرعب الذي 
يكون عليه قسم الأحبار الحلية عندما لا تكون هناك جرائم قتل أو اغتصاب في يوم ما» ورأيتهم وهم 
ببحثون في القصص المرسلة تلغرافيا بحثا عن حبر من ولاية أحرى بمكن أن يكون الرعب بجحيث ينقذ 
الصفحة الأولى فإذا م يكن هناك إغراق فإنمُم سيتقبلون على مضض شيا قريبا منه . 


وليس هناك شيء في هذا فليس هذا الأمر أمرا لا أحلاقيا إذ إنه يغذى فهم العلاقة للأخبار السيغة فهو 


بالضبط ما يريده الناس أي ان في أحد جوانبه حدمه مقدمة للناس . 


ولكن هذا الأمر يصل إلى أقصى درحات الضرر عندما يصدق المستمع العادي لمذياع السيارة أن كل 
هذه الأحبار السيئة هي انعكاس حقيقي وعادل لما بمحدث في العام » وهذه ليست هي الحقيقة ونما هي 
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أخبار احتيرت عن قصد لتغذية البرامج بالإثارة وحعل الناس يستمرون في الاستماع فهي أخبار المقصود 
فا م ولف ن ا ا کن اک اا وها ان 


کاو وا ا رق ما ادها عا مد ا ا ال ها ت ا عه 

مرة واحدة فقط فإذا سقطت طائرة بمكنك أن تستمع لمدة أسبوع كامل لأخبار قيام الحققين بجحمع حطام 
الطائرة وبكاء عائلات أمام الميكروفون وأسبوع آخر تسمع للكلمات الأحيرة ال نطق ها الطيارون وال 
وحدت في الصندوق الأسود. 


وأثناء هذا وق غمرة اهتمامنا باحطات الإخبارية نسمع لأخبار الطائرة فمازال الأمان الجوي أفضل من 
ذي قبل فهناك ملايين الطائرات تقلع وتبط يومياً دون حوادث وهناك تناقص مستمر كل عام في وفيات 
الطائرات بسبب التحسن المستمر في تكنولوجيا تأمين الرحلات الجحوية ولكن هل هذا حبر ؟ لا؛ فإني 
أرى عن قرب ما فعلته هذه الأشياء ال تسمى بالأحبار في نفوسنا فالإضطراب البسيط في الجو يجعل 
المسافر الذي يجلس بجواري جححظ عيناه» ويسمك قي رعب بذراعي وهكذا أصبح هذه البرجة السابية 
لأذهاننا أثر هائل علينا . 


فإذا تمتعنا بالانتقامية قي أسلوب برجحة أذهاننا أثناء القيادة » فإننا سنحقق تقدمين مثيرين في ناحيتين 
مهمتين هما المعرفة والتحفيز فهناك الآن مغات من سلاسل الكتب السمعية عن التحفيز الذاتي وكيفية 
استخدام الإنترنت وعن الصحة وتحديد الأهداف وعن كافة الموضوعات المهمة الي نحتاج للتفكير فيها 
إذا أردنا أن نتطور . 

وقد قال "إعيرسون" ذات مرة: "إننا نتتحول إلى ما نفكر فيه طوال اليوم" وقد معت هذه الجملة للمرة 
الأولى منذ عام مضى عندما كنت أقود سيار وأنا استمع إلى برنامج معي "لأيرل نانيتجيل" فإذا ت ركنا 
ما كه دة أو إل طا ت ار ة5 عة فاا فد دا ففرا رامن كا ركا 


والكثير من الناس اليوم يقودون لفترة طويلة وقد قدر أنه من خلال الكتب السمعية التحفيزية والتعليمية 
بمكن لقائدي السيارات أن يحصلوا على ما يوازي ما يعطى بأحد الفصول الدراسية في الجامعة حلال 
ثلاث أشهر للقيادة وقي معظم المكاتب هناك مساحات كبيرة مخصصة للكتب السمعية وعلى مواقع بيع 
الكتب على الإنترنت بمكنك أن تحد أفضل وأحدث الكتب السمعية . 
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هل كل برامج التحفيز فعالة ؟ لا؛ فمنها ما لا يحفزك بالمرة ولذلك من الأفضل أن نقراً آراء العملاء على 


الاشرنك فل شراء اي برنامج ”معي . 


ومع هذا فهناك أوقات كثيرة كان لشرائط التحفيز السمعية - الي أقوم بتشغيلها في سيارت - أثر ايجابي 
على إطاري العقلي وقدرت على الحياة والعمل بحماسة. 


وهناك لحظة تعلق في ذهيٍ أكثر من غيرها على الرغم من كثرتما » فقد كنت ذات مرة أقود سيار 
E E E E a E a NL a‏ 
ومثيرة عن عدم ربط السعادة بأي شيء مادي موجود في المستقبل قال "وين" :"ليس هناك طريق إلى 
السعادة فالسعادة هي نفسها الطريق ." 


وهذه الفكرة ترسخحت في ذهي ولم تبرحه بعد ذلك » وليس "وين" هو من جاء بمذه الفكرة ولكن تقديمه 
اللطيف المفعم بالبهجة الصافية » والخالي من التكلف غيرني حيث م يغيرني أي جلد قدتم عن الحكمة » 
وهذه الحكمة هى إحدى مميزات أسلوب التعلم السمعي : إا تحاكي تحربة حهميمة للغاية بين شخصين . 
وهناك الكثير من المحفزين غيرت شرائطهم حياتي وسوف جحد أنت حفزك المفضل ومن بين من أفضلهم 
آنا " وین دایر » ماریان ویلیامسون » باریرا شيمر » توم بیترز ناثانیال براندین ایریل ناینجیل » الان واتس 


» انتوني روبنسون " 


فلفين رورا أن ص وفا للهاب للف ر فة ى الحهة اى الكة قات بالفعل قرو واخدة 
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( 13 )خطط لعملك بدقة 


قد يعتقد البعض أننا مكتعبون ب*** الذي لا يكن معه البدء في دورة حديدة من التحفيز الذانق أو 
أننا غاضبون ب*** الذي بمنعنا من هذا أو أننا متزعجون للغاية من بعض المشاكل . 

ولكن "نابليون هيل" يصر على أن هذا هو أفضل وقت تتعلم فيه قاعدة من أكثر قواعد الحياة روعة : 
( إن أفضل قاعدة للتغلب على الأحزان والصدمات هى تحويل هذه الإحباطات العاطفية من خلال 
التحطيط الواضح والدقيق للعمل ) وهذه قاعدة لا مثيل هما. 


فبمجرد أن تتضح لك صورة ما تريده يكون التخحطيط الدقيق للعمل هو الخطوة التالية على الطريق › 
فبهذا التخطيط يصبح لديك حسٌ هدق وبدونه نعاني من نوع غريب من قصور المدف فلا نعرف ماذا 


نرید ولا ماذا نستطیع . 


وعندما كنت أعمل كمعلم تدريب بإحدى شركات إدارة الوقت منذ عدة سنوات كنا نعلم من يعملون 
في محال الأعمال كيف يستفيدون الإستفادة القصوى من وقت العمل » والفكرة الأساسية للتدريب 


ومع هذا جد أن معظمنا يشعر أنه ليس لدية وقت لساعة لتخحطيط هذه » فنشغل أنفسنا بالتخلص من 
مشاكل الأمس ( واليَ نتحت عن قصور التخحطيط ) وحن الآن لا ندرك أن ساعة التخحطيط هي أكثر 
الساعات إنقاحاً » وبدلاً من هذا ندور بلاوعي في حل العمل » وتأحذ ف معابة الأزمات » ومعظمها 
أيضا يأ نتيجة عدم التطيط . 
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فالإجتماع الذي يتم التخحطيط له بعناية بمكن ان يستغرق ثلث الوقت الذي سيستغرقة اجتماع بدون 


تخطيط واليوم الذي يتم التخحطيط له بعناية يأحذ ثلث الوقت الذي يستغرقة يوم مفتوح دون تخطيط . 


ويقوم صديقى "كيرك نيلسون" بإدارة بجحموعة كبيرة من موظفى المبيعات بإحدى الحطات الإذاعية وقد 
کان ښجحاحه ااا إلى أن اكتشف مبداً التحطيط الدقيق للعمل والآن أصبح يقضي ساعتين كل أسبوع 
على جهاز الكمبيوتر للتخحطيط للإسبوع المقبل . 


ويقول "لقد أحدث هذا فرقا كبيرأ في حيات فلم أعد أحصل فقط على ثلاثة أضعاف ما كنت أؤدية من 


سيحفزك على أن تفعل أكثر وتقلق أقل. 


مائة طريقة لتحفيز نفسك-ستيف تشاندار 30 


( 14 )اجعل أفكارك تثب 


لو أنك دربت أو عملت من قبل مع أطفال يلعبون كرة السلة ستعرف أن معظمهم يلون إلى إلقاء الكرة 
بيد واحدة وال تتصل بالذراع الغالب . 


ودا تاد ظفلا ل عدا شه اعد ا وقول له "إنك تلعب كاتا بيد واحدة عا يسمل الأمر 
على المدافع وهذا ما يقلل من الاختبارات أمامك. عليك أن تلعب باليد الأخحرى أيضا بحيث لا يعرف 


المدافع أي طريق ستذهب ." 
هنا يقول الطفل: "لا أستطيع". فتبتسم قائلا له: "ماذا تعيٰ بأنك لا تستطيع ."! 


ثم يوضح لك الطفل أنه عندما يلقي الكرة بيده الضعيفة تطيش الكرة في جميع أنحاء المكان ولذلك فهو 
یری آنه لا يستطیع . 


فتقول له "القضية ليست في أن لا تستطيع وإنما قي أنك لم تفعل هذا من قبل ." 


ثم تشرح له أن يده الأحرى بمكن أن تلقي الكرة كاليد الثانية لو كانت لديه الرغبة ف التدريب على هذا 
فالمسألة هي القيام ما يكفى من التدريب على إلقاء الكرة وهي عبارة عن تكوين بسيط لعادة وبعد 
التدريب الكافي على إلقاء الكرة بيده الأحرى سيدرك الطفل أنك محق . 


ونفس هذا المبدأً ينطبق على إعادة برجحة عادات التفكير القوية لدينا. فإذا كانت عادة التفكير القوية يغلب 


عليها التشاؤم » فما علينا إلا أن نلقي باليد الأحرى فكر ف أفكار متفائلة أكثر وأكثر حن يصبح هذا 
الأر طي فاك 
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ول سأليْ ( قبل أن أبداً رحليَ إلى التحفيز الذاٍ مع "نابليون هيل" ) لاذا لم أحاول أن أكون 
أكثر تفاؤلاً وتطلعاً لقلت له: "لا أستطيع » ليس أنا من يفعل هذا ولا أعرف حي كيف أفعل هذا ولكن 
الإحابة الأكثر دقة كانت ستكون" لم أحاول هذا. 


فالتفكير كإلقاء كرة السلة فمن ناحية يحكنيٍ أن أفكر بشكل متشائم وأشكل هذه الناحية لدي ( فالأمر 
لا يتعدى محرد الإلقاء المستمر لمثل هذه الأفكار المتشائمة ) » ومن الناحية الأحرى يمكني أن أفكر بشكل 
متفائل - فكرة في كل مرة - وأشكل هذه العادة لدي فالتحفيز الذاي يعن بحجم التحكم الذي تريده 

على إطارك العقلي . 


وقد قرأت ذات مرة أن لدينا ما يزيد عن 45 ألف فكرة قي اليوم » ولا حكني أن أضمن دقة هذا الرقم 
وحاصة أنيٰ أعرف أشخاصاً لا تريد أفكارهم عن تسع أو عشر أفكار » ومع هذا فلو صح أن لدينا 45 
ألف فكرة لا اتضح لك حجم الصبر الذي ينبغي أن نتحلى عند تغيير عادة التفكير التشاؤمي . 


فنمط التفكير العام لن يتغير بعد عدد قليل من الوثبات الإيجابية للمخ » فلو كنت متشائما فإن هذا يعن 
أن عقلك تم برجحته بشكل هائل في هذا الاتجاه ولكن لن تأحذ وقتاً طويلا لخلق نمط وحيث أن متشائم 
سابق يمكني أن أقول لك إن هذا يحدث حقا وهو إن كان بطيئاً ولكنه أكيد » فسوف تتغير فكرة في كل 


مره . 


فإذا استطعت إلقاء الكرة بأسلوب ما يمحكنك أن تلقيها بأسلوب آخر. 
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( 15 )أشعل الديناميت الكسلان 


كان "هينري فورد" دائماً يوضح لزملائه أنه ليس هناك مهمة لا يستطيعون القيام بما لو كانت لديهم 
الرغبة في تفصيل هذه المهمة إلى أجزاء صغيرة . 


وإذا فصلت مهمة ما تذكر أن تسمح لنفسك بالقيام بالخطوة الأولى بالتصوير البطيء بعض الشيء › وما 
عليك إلا القيام بسهولة وبطء وذلك لأنه ليس المهم قدر سرعتك في القيام بالمهمة ولكن المهم أن نقوم 
ها . 


ومعظم مهامنا الصعبة تبدوا للوهلة الأول أَمْا لن تنجز فبمجرد التفكير بالقيام يما كاملة .مستوى عال من 
الطاقة كثيرأ ما يكون منفراً بالدرحة الي لا تخلق أي حافز على العمل . 


ومن الطرق الحيدة لغرس التحفيز لديك أن تعمل كما لو كنت أكثر أهل الأرض كسلا ( ولم يكن هذا 
عملا صعباً بالنسبة لي! ) فعندما تتقبل أنك سوف تقوم بالمهمة بأسلوب بطئ وكسول لن يكون هناك 

أي قلق أو حوف من بدء المهمة » وني واقع الأمر فإنك قد تستمتع بالدحول في هذه المهمة كما لو قمت 
بفيلم كرميدي بالفضوير البطيء وساب داخل العمل كما لو كنت شحصا مصتوع من لاء 


فعندما تبدأً التفكير في فعل شىء صعب أو غامر فستعرف نمام المعرفة بشدة كيف أنك لا تريد فعل هذا 
الشىء غلى الإطلاق وبعبارة أخرى إت الصورة العقلية الخ لديك عن هذا النشاط وعن القيام به سريعا 


وبشكل قوي ليس بالصورة السعيدة ما يجعلك تفكر قي طرق لتجنب القيام بالمهمة كلها. 


أما فكرة البدء ببطء فهي فكرة سهلة وأداء المهمة ببطء سوف يسمح لك البدء فيها بالفعل ويهذا يتم 
إنجازها. 
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ونما يحدث أيضا عندما تدساب تي المشروع ببطء هو أن السرعة غالبا ما تستحوذ عليك دون قصد منك 
> كما أن الإيقاع الطبيعي داحلك سوف يجعلك تنجح مع ما تقوم به وسوف تندهش من سرعة توقف 
العقل الواعى عن إتاحة الفرصة لقيامك بتصرف ما وهنا يقوم العقل الباطن بإمدادك بالطاقة بشكل 


يبور 


ولذلك تمهل » ابد بكسل وسرعان ما ستأحذ مهامك الإيقاع البطيء ولكنه مستمر تماما كإيقاع تلك 
الأغنية ال تبعث على النوم » وال غناها "بول ماك كارتيئ" واسم الأغنية "الديناميت الكسلان" 
فالديناميت يعيش داخحلك فلا تتعجل في إشعاله فهو یشتعل کعود کیریت يتم إشعاله بہطء. 
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( 16 )اختر القلة السعيدة 


تحنب باباقة الأصدقاء الذين لا يساندون التغيير في حياتك . 


فسوف جحد أصدقاء لا يؤيدون هذا التغيير وكل تغيير تقوم به سوف يثير فيهم الغيرة والخوف » وسوف 
يرون التحفيز الجحديد و كأنه امام لعدم وجوده لديم وشیا فشا سرف يعيدوتك إل اما کت عليه هن 


قبل فاحذر من الأصدقاء وأفراد العائلة الذين يفعلون هذا فهم لا يعرفون ما يفعلون . 


فالناس الذين تقضي معهم الوقت سوف يغيرون حياتك بشكل أو بآحر فإذا ارتبطت بأناس متشائمين 

فسوف رونك معهم وإذا ارتبطت بأشخاص يدعمونك في ما أنت عليه من سعادة ونبجحاح فسوف تأحذ 
بزمام المبادرة في طريق النجاح والسعادة » وحلال اليوم يكون لدينا احتبارات عديدة تتعلق عن سنكون 
معه ونتحدث إليه فلا تقتصر على الذهاب إلى المقهى والمشاركة ف الثرثرة والقيل والقال السلبي لأن هذه 
هي اللعبة الوحيدة الموجحودة فهذا سوف يستنفذ طاقتك ويخنق تفاؤلك فمعظمنا يعرف من الذي يتفاءل 


ومن الذي يتشاءم فليس هناك شيء قي أن تبدأ في زيادة الحرص حول من تعطيه وقتك . 


وقي كتابه الملهم "الشفاء التلقائي" ينصح "اندر ويل" قائلاً: ضع قائمة بالأصدقاء والمعارف الذين تشعر 


في صحبتهم .عزيد من النشاط والسعادة والتفاؤل. اخحتر واحدا تقضي معه بعض الوقت هذا الأسبو ع ." 


وعندما نتحدث مع شخص متشائم فعادة ما تختفي الإمكانيات والفرص » حيث يسيطر على الجوار حس 
حبري مشير لالإكتفاب بعض الشيء ولن يكون هناك أي أفكار حديدة أو دعابة مبدعة . 


وقد قال الرئيس "كالفين كوليدج" : 'المتشائمون لا يبدعون ." 


وعلى الجانب الآحر جحد أن الحماسة للحياة تنتشر بين الأفراد كالعدوى وعندما نتحدث مع شخص 
متفائل فهذا عادة ما يجعلنا نتفتح أكثر بحث نرى المزيد والمزيد من إمكانيات الخحياة . 
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وذات مرة قال EE TT‏ السلطة وإنغا سأرغب ثي 
ذلك الحس العميق بالممكن في تلك العين الدائمة التوهج والشباب الذي يرى أن كل شيء ممكن فقد 
يخيب أملك في الببحث عن السعادة أما الإمكانية فلا" 
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( 17 )تعلم أن تعلب دورا 


إن مستقبلك لا يتحدد من خلال شخصيتك » بل إن شخصيتك لا تتحدد من خلال شخحصيتك › فليس 
هناك شفرة جينية داحلك تحدد من ستكون » وإغا أنت المفكر الذي تحدد من ستكون » فأسلوب 
تصرفك هو من ستصبح وهناك طريقة أحرى لفهم هذا تجدها في الأفكار التالية المترابطة من "رحلة نج" 
للمؤلف 'ليؤنارد تيموئ" لقد كان ل 'سبوك اثر كبيرعلي فأنا اليوم أشبة "سبوك' أكثر ما كنت علية 
عندما ابتدأت في أداء هذا الدور عام 1965 بحيث إنك لا تستطيع التعرف علي وأنا هنا لا تكلم عن 
المظهر وإنغا عن العمليات الفكرية وقد تعلمت من خلال أدائي هذا الدور الكثير عن التفكير العقلي 
المنطقي الذي أعاد تشكيل حياتٍ . 


وعندما تتمثل الشخصية الي تريد أن تلعبها فسوف تحصل على الطاقة والإهام . 


ومنذ عدى سنوات تلقيت دورة في التمثيل وذلك لأنيْ اعتقدت آنا ستساعدن في التعامل مع رهبة 
السرح الخ كانت تسطر على رلكى تعلمت شيعا حر من جرد الاسترخاء ر املو وعد مراحية 
الجمهور فقد تعلمت أن عواطفي أدوات أستخدمها وليست قوة شيطانية تعلمت أن عواطفي شيء يخضع 
لي أستخدمها وأغيرها وقنما أريد . 


وعلى الرغم من أنين قرأت كيرا أن أفكارنا المدروسة تتحكم في عواطفنا وأن المشاعر كلها نابّجة عما 
نفكر فيه ولكنئ م أثق أبداأ في واقعية هذا المبداً وذلك لأني أشعر دائما بأنه واقعي وبالنسبة لي كانت 


العواطف شيئاً قويا للغاية يستطيع أن يتحكم ف تفكيري ويفسد يوميا جيدا أو علاقة حيدة . 


واستلزم الأمر الاستعانة عدرس تمثيل عظيم "حودي رولينجز" وجاهدة طويلة قي أداء المشاهد الصعبة إلى 
أن أتضح لي أن العواطف بمكن أن تكون تحت السيطرة الكاملة لعقلي واكتشفت أن بإمكان أن أحفز 
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تفشي من حلال التفكير ي أنن حص مقحفر والتصرف بناءا على هذا الففکیر کما یعکنئ أن أكون 


ونحن إنغا نحب الممثلين العظماء لأننا نشعر بأمُم الشخحصيات الي يلعبوما والممثل الضعيف هو الذي لا 
يستطيع أن يكون "دورة" » ولذلك لا يقنعنا بأنه شحصيته حقيقية ومثل هذا الممثل مزا به وراه مغلا 
فاشلا . 


ومع هذا لا ندرك أن نفس هذه الفرص قي الحياة تفوتنا عندما لا نستطيع أن نكون الشخص الذي نريده 


SE E O E E LS 
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( 18)ل تفعل شيئا ... بل اجلس هناك 


احلس مع نفسك وحيد ( قصده مش أنا ) ومسترخحي تماما لفترة طويلة لا تقم بتشغيل الموسيقى أو 
التلفزيون وإنما كن مع نفسك » راقب ما يحدث اشعر بانتمائك للصمت لاحظ الأفكار ال ستبداً ي 
الظهور لاحظ علاقتك مع نفسك وقد أصبحت أفضل وألطف وأكثر راحة. 


التحفيز ففي ظل حياة اليوم الي تتسم بالحضارة والتفاعل والمعلومات الغزيرة فإنك إما أن تعيش حلمك 
أو تعيش حلم غيرك وإذا لم تعط حلمك الزمان والمكان اللذين يحتاحهما حن يتحقق فسوف تقضي 
أفضل وقت في حياتك في مساعدة الآحرين على تحقيق أحلامهم . 


يقول "يليس باسكال" : "كل مشاكل الإنسان تنبع من عدم قدرته على الجلوس .عفرده في حجرة يكتنفها 
الهدوء لفترة زمنيه ." 


ولتلاحظ آنه م يقل بعض مشاكل الإنسان وإنغا "كل .!" 
وأثناء إلقاء ندواني عن التحفيز » أحيانا ما يسألن سائل ما السبب في أن لا أتوصل إلى أفضل أفكاري 
إلا عندما آحذ حماماً ؟ إ! 


وعادة ما أسأل مثل هذا الشخحص "ما هي الأوقات الأحرى قي اليوم الي تكون فيها وحدك دون أي 


"۹ 0 


ودا کان امنا تكرت إجابه "زه لا جلس ونه بدا" 
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وهكذا فإن الأفكار العظيمة تأتينا ونحن تحت "الش" ر( الدش لا يروح بالك على الستلايت ) حيث أنه 
الفترة الوحيدة قي اليوم الي نكون فيها وحدنا تماما » فلا تلفزيون ولا سینما ولا ازدحام مروري ولا 


مذياع ولا أسره ولا شيء يشتت عقلنا عن أن يتحدث مع نفسه . 
يقول 'بلاتو" التفكير هو حديث الروح مع نفسها. 


والناس تخاف أن تموت من الملل أو الخوف لو أمُم ظلوا لوحدهم لأي فتره من الوقت والبعض أصبح 


مدمنا للتشتت حن أنه يعتبر الجلوس مع نفسه وكأنه حلوس قي زنزانة حامدة بلا حواس . 


والحقيقة أن الحافز الحقيقي الوحيد الذي نشعر به دائما هو الحافز الذاتي الذي ينبع من داخلنا وعندما 
نکون وحدنا مع أنفسنا فإن هذا أفضل بمنحنا أفكارا محفزة وذلك إذا واصلنا هذه العملية لوقت كاف . 


وأفضل طريقه للفهم الواقعي للعا لم هي أن تنحى نفسك منه . 


والإنتروبيا النفسية - وهو التأرحح بين السأم والقلق - وإنغا تحدث عندما تربك نفسك بقدر هائل من 
المغيرات » وعندما تكون مشغرلا بشکل ذا ومنهمكاً في الكلام عبر الهاتف الجوال وحارج البيت طوال 
الل درا و ا ف ا ن اا خا مط ا باك 


والعلاج بسيط وسهل وذلك من خلال عملية لا تعقيد فيها . 
وا کیک یں رورا ان شورف وا ابق خالا غل لانو وا أو ل س 
فقط انتظر أو حن لا تنتظر إلزم الصمت الكامل والعزلة وسوف يقدم العام نفسه إليك حى تكشف 


ووو اه لس لاه كار ار ف ت فمك اعا 


ا ل هه ی اجر ها 
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( 19 )استخدم كيماويات المخ 


هناك عقاقير يمكنك استخدامها في تحفيز نفسك › ولست أتحدث هنا عن الإمفتبامين » أو الك وكائين 
النقي ( وهو شكل قاتل من لعبة الأطفال .( 


ر فی هاا EK‏ أن ڊ تحدم الكيماويات المنشطة الموحودة ي حسمك وال تنشط حينما تضحك 
أو تغين أو ترقص أو بحري أو تحعضن شخحصاً ما » فعندما تكون مستمتعا تتغير كيمياء حسمك وتحصل 


مروعة عن حياته في معسكرات الاعتقال النازية وكيف كان بعض المعتقلين يخلقون لأنفسهم عوالم في 
أذهامُم وقد يبدوا هذا غير معقول ولكن الشخص الخيالي بحق بمكنه أن يصل إلى إبداعه الكيميائي 
الداحلى تي وحدة السجن . 


فلا تستمر في محاولة الخروج حارج نفسك باحثا عن شيء ممتع فلن تحد هذه المتعة في أي مكان لأا 
داك فر ا جا ى خمار اغا لديك = ارق الق وال ها هناك ان د 
المتعة . 


وهذا أحد محتريي لعبة كرة القدم ينصح بالنظر إلى أي شيء تفعله باعتباره تسليه ومتعة. 


فالأشخاص الذين يحصلون على النشوة من حلال تناول ال****** غالبا ما يجدون ام يستطيعون 
الضحك على أي شيء » ومشكلتهم هي أَمُم يعتقدون أن هذا النوع من المتعة مرتبط بال_****** 
والأمر ليس كذالك فإمكانية المتعة كانت بالفعل داخحلهم وكل ما فعلته الل***** أا فتحت هم 
الطريق نحوها لكن بشكل صناعي ولكن النشوة ال يحصل عليها المرء لا تتفق أبدأً مع الثمن النفسي 


والبدن الذي يدفعه الإنسان من جراء تناول هذه العقاقير » ( وكنت أمئ لو أني اهتديت هذه الحقيقة 
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دون تحربة » ولكن ما أقوله عن تحربة ) »والثمن الذي يدفعه متناول العقاقير هو نفسه حيث ينال هذا من 
تقديرهم لذاتم لأمُم لم يخلقوا المتعة الي هم فيها فهم يعتقدون أن العقار هو المسبب هما وكلما تمادوا في 
استخدام هذه العقاقير زاد لديهم جحنون الاضطهاد والاحتقار الذا وسرعان ما يبدءون في تناول هذه 
العقاقير لا لشيء إلا ليشعروا أَمُم E RE‏ الاضطهاد والاحتقار الذات . 


وهذا "وليام باروفر" أحد المدمنين السابقين ومؤلف كتاب "الغذاء الصريح" وقد اكتشف "وليام" بعد 
شفائه من الإدمان شيما مضحكا وذلك بالرغم من قسوته . 


يقول "وليام" ليس هناك شعور يعكن أن تحصل عليه من العقاقير ولا تستطيع الحصول عليه بدوما. 


فلتلزم نفسك بن تحصل على النشوة الطبيعية الي تحتاح إليها كي تبقى متحفزا » ابد ععرفة ما هو التأثير 


شخحص ما أو إنحاز شىء ما . 
ثم ادعم بحاربك بأن تخبر نفسك بأنك مهتم بفعل أي شيء ليس فيه متعة فإن م تستطع أن تحد المتعة في 


فا سرا فاك عو و وا و فاك مل أ م اهارا فج 
حلا لمشكلة التحفيز الذان. 
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( 20 )دع المدرسة الثانوية نهائيا 


يشعر معظمنا بأنه مقيد بالمدرسة الثانوية للأبد » وأن ما كان يحدث بالمدرسة الثانوية لا بمكن الخلاص 


نه يدا 


فقبل أن ندخحل المدرسة الثانوية » وقي أثناء طفولتنا المبكرة »> حيث لا توجحد هموم كنا حالمين مبدعين 
يعلؤنا شعور غامر بالحيوية والفضول . 


أما في المدرسة الثانوية فهناك شيء ما تحول تحولا تاما فللمرة الأولى قي حياتنا نبدأً في الشعور بالخوف من 
وحهة نظر الآحرين فينا » وفجأة تتحول رسالتنا في الحياة أن لا نخر ج فنخاف من أن نبدوا على غير ما 
يرام ولذلك نعمد إلى عدم المخاطرة . 

ول اس يدا فا بح لأحد أصدقائي يسمى "ريتشارد شؤوز" عندما كنا في المدرسة الثانوية ( وقد 
أصبح الآن مصورا فوتوغرافيا معروفا ) فقد كنت أنا و "ريتشارد" عائدين من المدرسة وفجأة توقف 
وارد وقد مد وهه رعا فنظر ت إليه لأسأله ما الأمر » واعتقدت وقتها أنه كان على وشك أن 
يصاب بنوبة مرضية فما كان منه إلا أن أشار إلى سرواله ودون أن ينطق بكله أوضح لي أن الحزام حرج 
عن إحدى فتحات السروال .! 


ثم قال في النهاية "لقد قضيت اليوم كله على هذا الوضع" وكان من المستحيل بالنسبة له أن يقدر وحهة 
نظر الحميع فيه من مروا به ورأوه على هذه الحال » والضرر الذي أحدثه هذا بسمعته رعا كان حارج 


نطاق الإصلاح . 


هكذا كانت المدرسة الثانوية . 
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زالان عتما أقذم ندر ات عن التحفير أحب الأرقات الى الى فيها الأسملة من المهون ولكن كرا ها 
أرى تلك النظرات الخجولة المراهقة الي يكسوها الأ لم على أوحه الناس حينما يفكرون ف المخاطرة 
بطرح سوال أمام الجميع » وعادة ما تبدأ ق المدرسة الثانوية ولكنها قد تتم طوال الحياة . 


لقد حان الوقت لأن تعي ما تفعل وتترك حياة المدرسة الثانوية »> حان الوقت للعودة لتلك الأيام الي 


سبقت المدرسة الثانوية حيث الإبداع البريء والجرأة الاحتماعية والاعتقاد على تلك الذات . 


والشيء بالشيء يذكر فقد توصلت ب النهاية إلى أسلوب للتعامل مع لحظات الصمت الذي يخيم على 
حجرة الندوة عندما أطلب من الحضور طرح أسئلة »> حيث أذهب إلى السبورة وأرسم خمس دوائر ثم 
أقول للحضور إِنن عادة في ندوات "إذا م يكن هناك أية أسئلة في هذا الوقت فسوف نأحذ فتره راحة" 
والناس عادة ما يكون لديها الرغبة ف الراحة » ولذلك لا يكون لديهم الرغبة والحافز لطرح الأسئلة › 
ولكن هذه الأسئلة أكثر جزء في الندورة يشعرن بالمتعة وهمذا احترعت اللعبة الآتية. بعد خمسة أسعلة 
سوف نأحذ راحة » والآن أحد أن الحضور يحثون بعضهم البعض على طرح الأسئلة »بحيث يعيش موعد 
الراحة سريعاً » وعلى الرغم من أن هذا الأسلوب هو اسلوب اصطناعي مع لبدء الحوار الذي أنشده فإن 
كل ما يفعله هذا الأسلوب هو أنه يزيل الضغط الذي يجس به المرء عند رغبته في طرح سؤال كما أنه 
ياد الخار كن بدا عن الدرمة الاوية 


ومعظم الناس لا يد ركون سهولة حلق ال حرأة الاحتماعية الي يريدوما ق أنفسهم ولذلك يعيشون كما لو 
تشكيل حياتمم بناءا على ما يعتقده الآحرون فيهم وهذه هي حياة المراهقين » فهل تريد حياة مثل هذه؟ . 


ومع هذا فبإمكانك أن تتخحلص من هذه العقلية وأن تحفز نفسك بنفسك دون الاعتماد على آراء الآحرين 
» وكل ما يحتاحه الأمر هو سؤال بسيط تسأله كما سأله "إعيرسون" لاذا تعتمد مشاعري على الأفكار 


الموجحودة في رأس شخص آحر ؟؟؟. 
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( 21 )تعلم أن تفقد هدك 
بإمكانك أن تكون ذاتا لا متم كثيراً برأي الآحرين ويإمكانك أن تحفز نفسك عندما تطرح ورائك ذلك 
ا لخجل المؤ لم الباقي معك منذ المدرسة الثانوية . 


وحيث أن لدينا ميلا للتمادي في اتحاه ابحبن والتردد فرعا كان من المفيد - كنوع من العلاج المكثف - 
أن تتبئ الأوامر الذاتية الآتية : 

أظهر بشكل سيء » خاطر » افقد ماء وحهك » كن نفسك » أشرك نفسك مع الآحرين » انفتح » كن 
عرضا للانتقاد » كن إنساناً » دع منطقة راحتك » كن أمينا » عايش النوف » افعل هذا بأي شكل . 


يقول الممثل " دين اوبر حونواز" هات رحل يخاف من أن يبدوا بشكل سيء أعطيك رحل يمكنك آن 
هزمه دائما 


وكان المرة الأول الي أتحدث فيها مع المؤلفة المعالحة النفسية "ديفران براندين" عبر الماتف ووافقت على 
أن تساعدن على بناء ثقيَ بنفسي ونموي الذات وم بحعض وقت طويل وأنا أحاورها عبر الماتف حي 
سألتي عن صو . 


فقالت بنغمة فضولية إنن أهتم دأ بصوتك . 
فطلبت منها أن تشرح لي ذلك آملاً في أن يكون لديها الاستعداد لامتداح صو . 
قات سسا آه موت ا فة هر اة ران اسا غو السب ت ها 


وقي غمرة شعوري بالحرح لا م أجد ما أقوله. وكان هذا الحوار قبل أن أصبح متحدثا حترفا لفترة طويلة 
وقبل أن أتلقى أية دروس تثيل وقبل أن أتعلم أن أغي في سيار لفترة طويلة ومع هذا فقد كان ينتابيٰ 
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من البؤس . 


والحقيقة أنيْ كنت خلال هذه الفترة ني حياتي أعيش قي رعب فلم تكن أموري المادية تسير على ما يرام 
وكانت أسرت تعاني من مشاكل صحية خحطيرة وانتابي شعور بسيط بالانتحار ذلك الشعور الذي 
يصاحب زيادة الإحساس لدى الفرد بأنه لا حول له ولا قوة أمام مشاكلة ( والآن أعتقد أن من الطرق 
ال من حلا ها يخفي كثير من الناس مخاوفهم إلى أن يلبوا قناع اللامبالاة الممل » وأعلم الآن أن هذا هو ما 
فعله أنا ومع ذلك فقد دهشت عندما استطاعت هذه المعالحة أن تستنبط هذا من صوت محرد سماعة .( 


وما حاولت أن أفهم السبب الذي حعلي أغطي حوفي بقناع من اللامبالاة فتذكرت أنه حلال دراسي 
الثانوية دائما ما كان الشحص اهادئ هو أقل الأشخحاص حاسا فمثل هذا الشخص يتكلم برتابة مقلدا 
في ذلك مثله الأعلى من أمثال "حيمر و مارلون براندوا" وكان "براندوا" هو الأهدى فقد كان لدية حالة 


من اللامبالاة وعدم الحماسة بشكل يجعلك لا تفهمه حين يتكلم . 


وكان من أولى الواحبات المنرلية الي كلفي بها "ديفرز" أن أستأحر شريط الفيديو "ذهب مع الريح" وأن 
او کف کا ر ج ری ات ا ف ود چا اعرا بالل وة 

"كلارك حيبل" أنشى ؟ فما عرفته هو أن جيبل دائماً ما كان ينظر إليه في جميع الأفلام قدا على أنه رحل 
بحق ولذلك لم أستطع عما كانت تتحدث "ديفرز" وعن صلة ذلك عساعدي . 


ولكن الغريب أنيْ حينما شاهدت الفلم اتضحت لي الأمور فقد مح "كلارك حيبل" لنفسه لذلك القدر 
یحسده . 


ومن وقتها وأنا فقدت رغبي قي أن أحفي نفسي حلف قناع من اللامبالاة وألزمت نفسي بأن أسير خحلق 
ذات محتوى على مقدار كبير من التغيير دون أن يسيطر عليها الظهور .مظهر الرحال. كما بدأت أدرك 
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كيف أننا نريد من الآخحرين أن يضعوا أنفسهم في مواضع بحعلهم عرضة للانتقاد ولا نثق في قدراتنا نحن 
على ذلك ولكن بمكننا أن نتعلم الثقة قي نفوسنا. 


وشيقا فشيغا تستطيع أن تبي هذه القابلية للنقل ما يجعلك لا تخشى الانفتاح على جال أوسع من البوح 
الذات فمن خلال فقد ماء الوحه نستطيع أن نتصل بالإثارة والمتع الحقيقية للحياة . 


وماذا لو أنيّ لم أبدوا دافا شر الرحل القوي الذي يبالي ؟ أصارحك يا عزيزي أن دائما لا أهتم بمذا. 
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( 22 )تخلص من تلفازك 


منذ كان لأخحي متجر للاة قمصة وكان من أشهر الاق قمصة المعروضة للبيع واحد کتب عليه " تخلص من 
تلفازك" » واشتریت هذا القميص والذي رسم عليه تلفاز يفجر » ومازال هذا القميص يثير أعصاب 


الناس الذين يرون هذه الصورة حين أرتديه . 


كاك ها أن تفر انك ل آنك أف ارك قد يك تاها أف اة اعيا هاا 
سيحدث لو توقفت عن محاولة البحث عن الحياة قي عروض الاآرين' وت ركت حياتك لتصبح العرض 
الذي تتعلق به . 


وتخفيض عدد مشاهدة التلفاز أمر مرعب لأولعك المدمنين للأحهزة الإلكترونية » ولكن لا تخف فيمكن 
أن تتحلص من هذا السهر شيا فشيعاً » فإذا كنت تشاهد التلفاز بشكل کبیر وأنت تعى هذا »› فرعا كان 
من المفيد لك أن تسأل السؤال التالي : في أي جانب من المرآة أريد أن أعيش؟ 


فعندما تشاهد التلفاز » فإنك بذلك تشاهد الآحرين يقومون بالعمل الذي یریدونه » وهؤلاء الناس 
يعيشون ف الناحية الذكية من المرآة لاهم يستمتعون ما يفعلون » بينما كان ما تفعله أنت هو المشاهدة 


السلبية لهم وهم يستمتعون كما أَمُم يكسبون المال أما نت فلا . 


وليس هناك خحطأً قي مشاهدة الآحرين » من آن لأحر » وهم يفعلون ما يحبون فعلة » ولكن الأسرة 
العادية اليوم تشاهد سبع ساعات يوميا! فهل يعيشون في تلك الناحية من المرآة الي سوف تنقدم جحيام؟ 


( هذا ما لا يرحوه كبار المعلمين ,( 


وإليك إحتبارأ يبمكنك به تحديد ما إذا كان التلفاز يحفزك أكثر من الكتب أم لا. حاول أن تتذكر ما 
شاهدته في التلفزيون منذ شهر » فكر جاهدا ما أثر هذه العروض التلفزيونية على الحانب الملهم من المخ؟ 
والآن فكر في الكتب الي قرأقا منذ شهر » أو حي المجحلات الإلكترونية الي قرا الأسبو ع الماضي . أي 
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هذه القراءات ترك انطباعا هاما و ستغمرا ق كلك ؟ آي وسال ارف فردك أفضل من غرعا ف 
تجاه التحفيز الذاق؟ 

وزيادة الاهتمام اليوم بالكمبيوتر والإنترنت نوع من الانتصار على التلفاز » وحاصة إذا كنت تتفاعل 
معها » فالتواصل داحل ساحات الحوار الفكري العميق ( في منتدى البرجحة اللغوية العصبية ) وإرسال 
البريد الإلكترون وتلقيه .. كل هذا يساعد على تنمية المخ » أما التلفاز فيأ بالعكس . 


وذات مرة صرخ "جروشو ما ركس" قائلا : إنه وجد التلفاز تعليمي للغاية » فكلما أداره شخص ما . 


أذهب أنا إلى الحجرة لأقراً كتابا. 
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( 23 )اخرج من قفص الروح 


يشجعنا بجتمعنا أن ننشد الراحة وذلك أن معظم المنتجات الي يعلن عنها ليل مار المدف من أن توفر لنا 
ان الع رهل حن الات الح اها 

ومع هذا فالتحديات وحدها هي الي تؤدي إلى التطور فهي وحدها الي تختبر مهاراتنا وتحسن من 

مسفر اا قاليات واا الان ن ماح المعبات ها ماسو فكل دو اة هر و فة ك 


ذات أكثر مهارة. 


رلذلك قالأمر إلبك ن أن تحت دورما عن ديات فر جا نفك وأن ته تما خد فاك دقفت 


خا ق اعدف اط ی الاس 


الأمر إليك في أن تنتبه حينما تقضي حياتك كما لو كنت زهرة تعيش تحت الرياح كما يصورها الشاعر 
"ويليام أولسين ." 


استخدم مناطق الراحة لتستريح بها لا لتعيش ها » استخدمها بهدف الإسترحاء » واسترد الطاقة بينما تعد 
في ذهنك للتحدي القادم. أما إذا استخحدمت مناطق الراحة لتعيش فيها طوال حياتك فإِها ستصبح أقفاصا 
لروحك كما يسميها 'ستنج" مغن الروك . 


حرر نفسك من هذه الأقفاص اهرب منها » عایش ما کان الفيلسوف 'فيشت" يقصده حين قال : 


"أن تكون حرا فلا شيء في هذا ... أما أن تصبح حرا فهذا أمر ممتع للغاية." 
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( 24 )مارس ألعابك 


ضع أنت ححطة اللعب لباراة حياتك » دع المباراة تستجيب معك لا العكس » كن مثل "بيل ولتش' 
مدرب كرة القدم الذي اعتقد الحميع أنه شخحص غريب الأطوار إلى حد ما » وذلك لمبالغته ف التخحطيط 
مقدما للألعاب الي سيلعبها خلال المباراة » وعادة فإن معظم المدربين ينتظرون ليروا ما ستتكشف عنه 
المباراة ؛ ثم تكون استجابتهم بعد ذلك بألعاب تمثل رد فعل للفريق الآحر ولم يكن "بيل" كذلك » ولكنه 
عادة ما كان يقف على النط الحاني ومعه ورقة بالألعاب الي سيلعبها فريقه مهما كانت الظروف. فقد 


کان یرید من الفریق الآخر أن يستجیب له ثم یکون له رد فعل . 


وقد استطاع "بيل" أن يكسب العديد من البطولات خلال أسلوب المبادرة هذا » ومع هذا فكل ما كان 


يفعله هو أنه كان يعتمد على الفارق الجوهري بين المبادرة وردة الفعل . 


فيإمكانك أن ترسم حططك مقدما بحيث تستجيب لك الحياة فلو وضعت في ذهنك أن الحياة دائما إما 
أن تكون فعلا أو رد فعل فبمقدورك دائما أن تذكر نفسك بأن تبدع وتبتدئ وقَخطط . 


والكثير منابمكن أن يقضي أياما كاملة وجميع أفعالة عبارة عن ردود أفعال دون أن يدري بذلك » فنحن 
نستيقظ كرد فعل للأخبار الي نسمعها قي المنبه » قم تستجيب بعد ذلك لمشاعر في حسمك ثم تبدأً في 
الاستجابة لزوجتك وأطفالك وسرعان ما تستقبل سيارتك وتستجيب للزحام المروري فتستخدم منبه 
السيارة وتستخدم لغة الإشارة كذلك في عملك جحد رسالة إلكترونية على الكمبيوتر فتستجيب ها » 
وتستجيب للعملاء الأغبياء » والمدراء معدومي الذوق الذين يتطفلون عليك وخلال الراحة نستجيب 
للتادل على الغذاء, 
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وعادة أن تكون أفعالك ردود أفعال قد تستمر طوال اليوم وعلى مدار جيع الأيام وهكذا تصبح .مثابة 
حارس المرمى قي مباراة اله و كي الحياتية » وقد تطاير "التك" ( القرص المطاطي المستخحدم في لعبة اله وكي ) 
حونا طوال الوقت . 


لقد حان الوقت لأن تلعب ف موقع آحر » لقد حان الوقت لأن تطير عبر الحليد واضعاً "الك" في 


E RT E E 


يقول "روبرت فریت " الذي كتب بعضاً من أعمق الكتب وأكثرها فائدة عن الفارق بين المبادرة وردة 
الفعل : "عندما تضبح اللياة نفسها هي موضوح المبادرة تفتح لك تحربة عختلفة تماما تجربة جد تفسك فيها 
مندجحاً في حوهر الحياة الأساسي ." 


حطط ليومك كما كان "بيل ولش" يخطط لمبارياته » انظر إلى ما ينتظرك من مهام على أا لعبات ستقوم 
بجا » هنا ستشعر أنك مندمج قي الجوهر الأساسي للحياة » لأنك بهذا ستشجع العا لم على أن يستجيب 


لك ف'ذا لم تختر فعل هذا فإن الحياة الي ستحياها لن تكون مصادفة » وكما يقول المثل القلم : 


"من لا يحدد له احتیارا فقد احتیر له" 
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( 25 )ابحث عن "أينشتاين" الذي بداخلك 


إذا رأيت صورة "ألبرت أينشتاين" » فلتدرك أن هذا هو أنت » انظر إلى "ألبرت أينشتاين" وقل "ها أنا 


ذا " 


فكل امات دة اكانة لكل ما من أمكان المقة > فيس لان أن تكرن حا ق الرياصات ار 
الفيزياء حي تشعر .ممستوى ما من مستويات العبقرية في تفكيرك » وتشعر مستوى الإبداع الفكري ل 
"إينشتاين" » فكل ما عليك فعلة هو أن تستخدم حيالك بشكل دائم بحيث يصبح عادة عندك . 


ومع هذا فإن البالغين يجدون ف إتباع هذه النصيحة صعوبة » وذلك لأمُم اعتادوا استخدام خحياهم لشيء 
واحد فقط وهو القلق » فالبالغون يتخيلون أسواً السيناريوهات طوال اليوم » ولذلك يوجهون كل 
طاقات التخيل لديهم إلى تخيل صورة حية لما يخافون منه . 


ومالا يفهمونه هو أن القلق نوع من سوء الاستخدام للخيال » فالخيال البشري إنما وضع لأشياء أفضل › 
فالذين يستخدمون خيام ف الإبداع ما يحققون ما لا حلم القلقون بتحقيقه حى لو كانت نسبة ذكائهم 
أعلى » فالذين يستخدمون خياهم بحكم العادة هم الذين بمتدحهم زملاؤهم بأمُم عباقرة - كما لو 
كانت العبقرية حاصية وراثية - ومن الأفضل أن ينظر إليهم على أمُم أشخاص متمرسون في الوصول إلى 
عبقريتهم . 


وكان إدراك "نابليون" لقوة هذه العبقرية الموحودة فينا جميعاً هو ما دفعة للقول بأن "الخيال يحكم العالم ." 


وعندما كنت طفلا كنت تستخدم حيالك - بشكل فطري - الإستخدام الأمثل له » فتحلم أحلام يقظة 


فإذا عدت مرة أحرى إلى هذه الحالة من الثقة بالنفس والحلم فسوف تحد مفاحأة سعيدة عندما ترى كم 
من الحلول السريعة والمبتكرة الي توصل إليها حلا من لمشاكلك . 
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وکان "إینشتاین" دائماً يقول "الغيال أهم من المعرفة" وعندما معت هذه المقولة للمرة الأولى لم أدرك ما 
تعنيه » فقد كنت أرى دائماً أن التراكم المعرقي هو الحل لأي مشكلة صعبة واعتقدت أن ما علي هو أن 

أتعلم بعض الأشياء المهمة زيادة على ما أعرف وستكون أموري على ما يرام. وما لم أفهمه هو أن الشيء 
الأساسي الذي أحتاحه لم يكن المعرفة وإنما المهارة أي أن ما أحتاجحه هو أن أتعلم المبادرة بإستخدام 


الخيال . 


وعجرد أن تعلمت هذه المهارة كانت مهمي الأولى هي البدء في تخيل صورة ما أريد أن أكوما وكانت 
للمدرج الصوت لشريط فيديو أنتج للمراهقين عن كيفية تخيل المراهقين أنفسهم ناححين فيما يريدون أن 
يحققوه . 


"هذا أنت / في أحلامك الجاعحة / تفعل الأشياء المتهورة / الي لا يستطيعها سواك / فإذا أحببت هذه 
الأحلام وحافظت عليها / تلك الأحلام الجاحة / سوف تستطيع تحقيقها ." 


ولكي نحقق ما نريد فلابد أن نزيد من قدراتنا على الحلم » فالحلم تمعن المبادرة عمل قوي فهو المرحلة 
التحطيطية لخلق المستقبل وهو مر يتطلب ثقة وشجاعة ولکن أهم شيءِ بالنسبة للحلم الفعال ليس هو 


الوصول قي النهاية إلى ما تريد ولكن المهم هو مدى تأثيرك على الشخص الحالم . 


انس الآن المكاسب المادية من وراء الحلم و ركز فقط على حب الحلم فإذا أحببت الحلم فستصبح من تريد 
أن تکون. 
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( 26 )سارع إلى ما تخشاه 


إن أعظم سر في العام هو أنه ف الناحية الأحرى من حوفك ستجد شيعا آمنا ومفيدا ينتظرك › فإذا عبرت 


حى من خلال ستارة رقيقة من الخوف فسوف تزيد من قدرتك على خلق حياتك . 


يقول الحنرال "حورج باتون" : إن الخوف يقتل أكثر نما يقتل الموت » فالموت يقتلنا مرة واحدة وعادة ما 
قو ا اا هاا ا ر ار قق أا ورحقة آخاا آعرن ١‏ وا طلا غارل اشرب 
من خاوفنا فسوف تطاردنا كالكلب الذي يصر على مطاردة فريسته وأسواً ما بمكن أن نفعله حيال هذا 


يقول عالم النفس "ناثانيال براندين" : ينبغي أن نتعامل مع الخوف والأ م ليس على أمُما مؤشر لنا لغلق 
أعيننا » بل لنفتحها أوسع وأوسع. فعندما نغمض أعيننا ينتهي بنا الأمر إلى أحلك مناطق الراحة » حيث 
ندفن هناك . 


وفي قصة حياة "حانيز حوبلين" وال تعلل وفاتما بسبب الكحول وإدمان المخدرات ”ميت هذه السيرة 
تسمية تلائم هذا الوضع حيث ”ميت ( دفن حيا ) وقد كان الكحول بالنسبة ها كما هو الحال بالنسبة 
لغيرها من الأشخاص المضطربين .عثابة علاج واق من الخوف » ولكنه علاج صناعي ومؤقت وليس 
مصادفة أن "الكحول" کان فنعا يطلق عليها ( الشجاعة الكاذبة .( 


وقد مر بي وقت في حياني - ليس بعيداً - كان أكثر حوقي من الحديث العام ولم يساعدن في هذا أن هذا 
النوع من الخوف هو رقم واحد بين مخاوف الناس بل إنه يفوق الخوف من الموت وهذه الحقيقة هي الي 
جحعلت الممثل الكوميدي "حيري سينفيلد" يشير إلى أن معظم الناس يفضلون أن يكونوا هم في النعش 
على أن يؤنبوا من ق النعش . 
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وبالنسبة لي كان الأمر أعمق من ذلك فعندما كنت طفلاً م أستطع أن أقدم تقريرا شفهيا عن أي كتاب 
> وكنت أتوسل لمدرسي أن يدعون وشأن بل إني كنت أعرض القيام بإعداد تقريرين بل ثلائة تقارير 
مكتوبة على أن يتم إعفائي من التقرير الشفوي . 


ومع هتا قمع مضي ستوات العمر أصبخت لدي رغبة ف أن أكون معخدا أكثر هن أي شىء خر 
وكان حلمي أن أعلم الناس قي كل مكان ما تعلمته من أفكار تقود إلى التحفيز الذاق » ولكن انى لي 
هذا والرهبة من الظهر أمام العامة كانت تحعلئ أتجحمد من الخوف . 


وا ا کو اردان ق فک اجر ن ادات ا ع م ج 
وفجاأة وقعت على محطة دينية حيث كان الخطيب يصيح بأسلوب مسرحي "سارع إلى ما تخشاه! احر 
مباشرة نحوه" فترددت أن أتحول عن هذه المحطة ولكن كان الأوان قد فات » وشعرت قي أعماقي بأن 
ممعت شيعا كنت بحاحة لسماعة. فبغض النظر عن الحطة فكل ما استطعت أن أسمعه هو كلمات ذلك 


الرجل اوی قول سار إلا کشا 


وقي اليوم التالي كانت هذه الحملة لا تزال عالقة في ذهي ولذلك اتصلت بصديقة لي تعمل ممثلة وطلبت 
منها أن تساعدين على الاشتراك في دورة تمثيل كانت قد أخبرتنٰ عنها من قبل وأخبرها اني مستعد 


وعلى الرغم من أن عشت في حالة قلق شديدة حلال الأسابيع الأولى من الدورة فلم تكن هناك طريقة 
أحرى حول حوفي » لم يعد هناك طريق حقيقي لأهرب من هذا الخوف لأنن كلما هربت ازداد الخوف 
اراركت افع اا اتو ر اجري شر ارف ون افص مه يدا 


ا سون" قائلاً : أهم حزء في الشجاعة أن تكون قد فعلت الشيء من قبل. وقد 
اکتشف“ صدق هذه المقولة علي ق تحربي في الكلام العام » فالخوف من الكلام العام ليس له علاج إلا 


أن تتكلم أمام جمع من الناس » وسرعان ما نمت ثقي بنفسي من خلال الحديث أما المجموع المرة تلو المرة. 
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والشعور بالنشاط » والحافزية الذي تحصل عليه بعد أن تتجاوز شلال الخوف هو أكثر المشاعر الحفزة 
والمغيرة للدشاط ني العا م » فإذا شعرت يوما بحالة من ضعف الحماس فابحث عن شيء تخافه وافعله وشاهد 
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( 27 )ليكن لك أسلوب في بناء العلاقات 


لا بمكن للمرء أن يوجد ذاته الحقيقية دون أن يوجد علاقات قي أثناء هذا » فالعلاقات قي كل مكان 


يقول الزعيم الروحي الهندي "كير شانامورت" ليس هناك ماية للعلاقات فقد يكون هناك مُاية للعلاقات 


المحدودة إلا أن العلاقة لا يکن ان تنتهي ولن يکون هناك معن لوجحودك دوها. 


الأولى منها عن التحفيز الذان » والحزء الأخحير عن بناء العلاقات » وأحيانا ما يسألي أحد رؤساء 
الش ر كات بشكل مباشر قبل بدء التدريب عما إذا كان هذا التقسيم للتدريب غير متوازن أم لا . 


حيث يقولون : ألم يكن من الأفضل أنتخحصص المزيد من التدريب عن بناء العلاقات؟ فبناء الفريق 
وعلاقات العملاء هي رغم كل شيء أهم من التحفيز الذاتٍ . 


وما يكون مي إلا أن أدافع عن هذا التقييم فلن يكون .مقدورنا إقامة علاقات من الآخحرين إذا كانت 
علاقتنا بأنفسنا ضعيفة » فلا بد أن نبداً عن حلق الالترام بخلق تحفيز ذا » وذلك لأن هناك من يريد أن 


يقيم علاقة مع شخحص ليس لديه أي حافز . 


وعندما يجين موعد الحزء الرابع » وهو بناء العلاقات يكون الت ركيز على الإبداع »› فالإبداع هو اكثر 


ففي علاقاتنا بعيل معظمنا إلى التفكير بعواطفه دون عقله » ولكن عندما نفكر بعواطفنا دون عقولنا فإنه 
يفا ف اا بن عد اا ها ورلن وة" غل آا اا نی الاشا راسا عل عقي 
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وعندما ننظر إلى العلاقات على أَمْا فرص للإبداع فإن هذا سيؤدي إلى تحسين العلاقات وعندما تتحسن 
العلاقات فإن هذا يزيد من التحفيز لديا . 


كانت أحن الصغيرة "مارحي" في الصف الرابع عندما قامت فتاه حجولة للغاية في فصلها فجأة بوضع 
علامة سوداء كبيرة على أنفها وذلك بإستخدام قلم مثبت وأخذ الكثير من الأطفال بالإشارة إليها 
والضحك عليها وف النهاية أحهشت الطفلة ف البكاء من حراء الإحراج . 


وټ وقت معين ذهبت 'مارجی " إلى الفتاه وأحذت تمدئها » وأسرعت 'مارحي' ' وأحذت القلم وعلمت 
أنفها ثم أعطت القلم لزميلة ها وقالت "إني أحب أنفي ذا الشكل فماذا عنك ؟ 


وحلال لحظات قليلة كان الفصل كله قد وضع علامة سوداء على الأنف » وأحذت الطفلة الخجولة في 
الضحك بعد البكاء » وفي وقت الفسحة حرج > جميع الفصل إلى الملعب وعلى أنف كل منهم علامة › 


وأحذ كل من قي المدرسة يغيظهم » وواضح أن هذا لأهُم قاموا بشيء غير معتاد وفوضوي . 


وما يهمي في القصة هو كيف استخحدمت "مارحي " إبداعها وعقلها بدلا من غواطفها ق حل المشكلة 
id ESSE a‏ 
استخحدمت مشاعرها ف التفكير لرعا عبرت عن غضبها تجاه الفصل لضحكهم على الفتاه ورعا عبرت أَهُا 
حزما أو اكتغاها . 


فعندما تعرض أي مشكلة - قي علاقتك مع الآحرين - على العقل يكون لديك فرص غير متناهية لأن 

تكرن بتعا و لمكن عدت عدا قد اكه إل القصفن الأ سفل هاقلي فاتك مدا شاط أن 
تظل دائما في هذه المشكلة. 

ولا يعن هذا أنه لا ينبغي عليك أن تشعر بشيء بل اشعر بكل شيء وراقب مشاعرك وكل ما عليك هو 
أن لا تفكر .مشاعرك » فعندما تكون هناك مشكلة ف العلاقة تحتاج إلى حل فارتق السلم إلى ذاتك الأكثر 


إبداعا وسرعان ما ستدرك أننا نخلق علاقاتنا وأا لا تحدث هكذا عرضا . 


يقول الفنان الإيطالي "لوسيانو كريستزو" : كل منا ملك بجناح واحد ولا يمكننا أن نطير إلا إذا تعانقنا. 
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( 28 )جرب الإستماع التفاعلي 


إن مبدأً استخدام التفاعل كأحد عوامل بناء الإبداع لا ينحصر في ألعاب الكمبيوتر أو غرف الحوار » 
وعجرد أن نعي تماما هذا المبداً يصبح بإمكاننا إيجاد طرق نصبح ما أكثر تفاعلاً في كل مكان » بل يمكننا 
أن نعقد حوارات مع أسرتنا » وأصدقائنا بشكل تفاعلي أكثر تفاعلاً من ذي قبل . 


وکل منا له زملاء عمل وأفراد ف أسرته يتعامل بعضهم كما يتعامل مع أحهزة التفاز » وغندما يتحدارة 
نشعر بأننا نعرف بالفعل ما سيقولونه » وهذا بدورة يقلل نسبة الوعي لدينا » ويظهر بدينا شكلا من 
أشكال الكسل الذهنئ . 


ورا في الماضي كنا نعاني من سلبيتنا قي الإستماع إلى الأحاديث الي يحتكرها الآحرون » أما الآن فأصبح 
بإمكاننا البدء ني إدحال مزيد من التفاعل ق حواراتنا » وقي الماضي رعا كنا نقطع استماعنا النائم بقول 
كلمات لا تحمل أي معن مثل "بالضبط" ولكننا في الواقع لا نستمع وبهذا الإسلوب إا نخدع أنفسنا 
ومن نستمع إليهم . 

وقد كتب "برنيدا يولاند" عندما يستمع لنا الآحرون فإن هذا جعلنا نبدع ويجعلنا نكشف ونتوسع فيما 
نقول وتبدأً الأفكار قي النمو والخروج إلى الوحود. 


وكلما اصطبغت أسئاتنا بالصبغة الفكرية كلما زادت درجة تحفيز نفسك إلى مستويات أعلى من الخبرة. 
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( 29 )استغل قوة إرادتك 


لا أستطيع أن أحبرك بعدد الناس الذين قالوا لي من قبل أَمُم لا بمتلكون قوة إرادة. هل تعتقد أنت ذلك 
في نفسك! إذا اعتقدت هذا فأنت تقوض من نحاحك » فكل إنسان لدية قوة إرادة » فقراءتك هذه الجملة 
دليل على أن لديك قوة إرادة. 


وهذا فإن الخطوة الأولى لتنمية إراتك أن تتفق في أَما موحودة بالفعل » فلابد أن تق في هذا ثقتك في 
ا 


فلو أن شخصاً وضع أمامك ثقلا ضخما وطلب منك أن ترفعه وأنت تعرف أن هذا ليس يإمكانك » فلن 
تقول له "لیس لدي قوة" بل ستقول اليس لدي قوة تکة هذا " 


فتعبير "ليس لدي قوة تكفي" أدق لأنه يدل على أن بإمكانك أن يكون لديك ما يكفي من القوة لو أنك 
عملت على هذا » كما أن هذا يدل على أن لديك أصل القوة . 


والأمر بالمثل مع قوة الإرادة » فما من شك في لديك قوة إرادة » فعندما تقبل تلك القطعة من الصغيرة من 
كعكة الشيكولاتة فليس لأنك لا تتمتع بقوة إرادة وإنما لأنك احترت أن لا تمارس قوة الإرادة ي هذه 


الحالة. 


وة ازل غر اء فة اراد أن حل عه أن لرك هذه الف قان لك قر رأة عام مغل 
تلك العضلة قي ذراعك فقد لا تكون هذه العضلة قوية ولكنها موجحودة . 
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أما الخطوة الثانية فهى أن تعرف قوة إرادتك كالعضلة ال في ذراعك وتقويها أ مرده إليك » فأنت 
السؤول عن تقويتها أو ت ركها تضمر فهي لا تدمو من خلال ظروف خارجية عشوائية فقوة الإرادة عملية 


احتيارية مقصودة . 


عندما ت ركت الحامعة لأنظم للجيش كان من الأسباب الي حعلتي أتقدم هو اعتقادي بأن هذا سيساعدن 
في أن أتعلم كيفية تنمية الإنضباط الذات لدي » ولكني بشكل أو بآحر لم أكن واعياً بكلمة ذات في 
التغيير » فقد كنت أريد من الآحرين أن يعطوني الإنظباط » وقد اكتشفت في معسكر التدريب البحري 
أن الآخرين لا يعطون قوة الإرادة ولا الإنضباط الذان » ورعا كان المدرب العسكري مقنعا أو عفرا 
"وأحيانا مرعباً" ولكنه لم يجعلي أقوم بأي شيء حن أقرر أنا فعله » فلم يكن يقع شيء حن أحلق في 


نفسى الإرادة لأن أجعلة يحدث . 


غاهد تفسك على أن تكرن راضحا وصادقا بان قوة إرادتك قهى داتما موخودة 
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( 30 )مارس طقوسك البسيطة 


انظر لنفسك على أنك "شامان" أو عراف يحتاج إلى أن يرقص ويغيٰ حن تبداً عملية الشفاء . 
احتر ع طقوساً حاصة بك وحدك » طقوساً تكون .مثابة طريق موجز لك للوصول إلى التحفيز الذان . 


وأثناء قراءتك هذه الطرق المختلفة لتحفيز نفسك رعا تلاحظ أن العمل والتحرك هما المفتاح » ففعل شيء 
ما هو الذي يقودك لفعل آخر. فقانون الكون هو "الشيء المتحرك يظل متحركا." 


وهذا لاعب السلة العظيم "جاك توعان" كان يبدأ كل تدريب بأن يأ إلى الملعب مبكرا ويرمي مائ 
رة على السلة ٠‏ و كانت لأب لارات أن تكرت ذاتما ماعن و كان يعدها حن التهاية بحن لى شر 


طقرسة لن داتما ما عله ق خالا نالسر الان باق سات الندريب أو البار بات : 


رها مف ارد ابي الكرتياة رالكات اتريرن امار عل جا ا رتل با ميب 
'القيادة من أحل الأفكار" فعندما يكون لديه مشرو ع إبداعي ضخم يحتاج إلى إنجازه » ما يكون مننه إلا 
أن ي ركب سيارته ويقودها حول الصحراء بالقرب من تكسون إلى أن تأتيه الأفكار. ونظريته في هذا هي 
أن القيادة تعطي الحانب الأيسر من ال مخ الذي يتسم بالمنطق والقلق شيا ما يفعله » بحيث يصبح الحانب 
الأعن من المخ حرأ في اقتراح الأفكار والأمر هنا مثله مثل أن تعطي طفلك بعض اللعب ليلعب جما بحيث 
يعكنك أن تقراً البريد الإلكترون الليلي على الكمبيوتر . 


وني كتابة عن تأليف الأغاني "اكتب من القلب" يكتب جون سيتورات عن المؤلف الموسيقي الموزع 
"حلين حولد" والذي كان عادة لإبتداع ملحمة أو فكرة موسيقية عندما يتوقف ذهنه عن العمل ولا تأتيه 
أي أفكار » فقد كان يدير اثنين أو ثلاثة من أحهزة الراديو في نفس الوقت وكل واحد منهم على محطة 
ختلفة »> حيث يجلس ويؤلف موسيقاه وهو يستمع إلى الموسيقى في المحطات الثلاثة » وكان هذا يعوق 
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عقلة الواعي ويحرر اللاواعي الإبداع. مما يزيد من تحميل الجانب الأيسر من المخ بحيث يعكن للجانب 
الأعن أن ينفتح ويخلق دون نقد أو حكم على ما يبدعه . 


أما الطقوس الي أقوم ما لأبداً عملية التحفيز الذاني فهي المشي وكثيرا ما تغلبك مشاكل في حياني بشكل 
لا جعل لك حيلة تجحاهها... هنا تكون الطقوس الي أؤديها هي أن أحرج المشكلة ف حولة مشي طويلة 
حدا» وأحيانا أظل ف الارج لساعات ولكن كيرا ما يأنيي شيء ي أثناء سيري لا أدري من اين ياين 
مثل فكرة بفعل شيء ما سرعان ما تؤدي إلى حل المشكلة. 


ومن الأسباب الي تجحعلئ أعتقد بأن هذه الطقوس لنفسك لتكون .مثابة محفزات ذاتية فهذه الطقوس 
سوف بحعلك تعمل قبل أن تشعر بأنك تعمل كما تستحق ما بداحلك من تردد بحيث بمكنك أن تحفز 


وإن م تكن كاتباً أو رساما أو شاعرأً رعا تظن الآن أن هذا الكلام لا ينطبق عليك ولكن هذا هو ما 
أسمية "المغالطة الإبداعية" فالحقيقة هى أن حياتك ملكك تشكلها كيفما تشاء فليس هناك مهن إبداعية 
منفصلة عن باقي المهن تي ناد حاص . 


وکات مارین لوار کیج کیرا مقرل 


کن فنانا ي اي شيءَ تفعله حي لو كنت کناسا في شارع فكن "ميشيل أجلو" الكناسين. 
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( 31 )ابحث عن مکان تأتي منه 


معظم الناس يعتقدون أمُم سيستريحون لو أَم حققوا هدفاً ما » فهم يعتقدون أن السعادة موجود هناك 
في مكان ما » فقد لا تكون بعيدة للغاية ولكنها هناك بعيدة عنهم . 


رالشكة ف الإبطاء رانك فشر بالرضاء عن فسك حن ققق هدنا ما أف هذا أمدف قدلا تق 
أبدأً وبالتالي فإن ربط سعادتك بشيء لا تملكه حن الآن نوع من الإنكار لقدرتك على حلق سعادتك 


وكثير من الناس يستخدمون عدم سعادتمم الشخصية كأداة ودليل على إحلاصهم وعطفهم » ولكن الأمر 
ختلف كما أشار إليه "باري كوفمان" بشكل بليغ ( الحب هو أن تكون سعيداأً مع من تحب ) وليس من 
الضروري أن تكون غير سعيد فيمكن أن تكون سعيداأً وقي نفس الوقت مخلصا سعيدأ وفي نفس الوقت 
RE‏ 


م فة حك لافس = يا أك غر مد د ل يداحا عل اطق 
ويقول المعلم الروحي الأمريكي "إعيت ف وكس" ( الحب يقوم بالدور .( 


وقد تحدث معى وتات ودا عن كيفية تعلم البشر استخدام السعادة وإساءة استخدامها » وقال 


لي: ( إنه أعد لي قائمة بالأسباب السرية لاعتقاد الناس أنه ينبغي عليهم أن يشعروا بعدم السعادة. 
ويقول : ( إن م أشعر بسعادة فهذا يثبت اني شخص حيد )» أو ( إن لم أشعر بسعادة فأنا مسئول » إن 


م أشعر بسعادة فأنا لا أوذي أحدا » إن م أشعر بسعادة فهذا يعي أنيْ مهتم ورا عدم شعوري 


بالسعادة يثبت أني واقعي كما يعي هذا أن مشغول بشي .( 
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فهذه القائمة تعطينا حافزا قويا لأن نكون غير سعداء » ولكن "ويرنز إيرهاند" رائد التحول الذاتي كان 
jal ROE NS OASIS O E e‏ 


لقد شاهدت ذات مرة "لاري كيند" يعقد لقاء مع "ويرنز إيرهارد" عبر القمر الصناعى من روسيا حيث 
کان إیرهارد یعیش ویعمل › وقد دک ارو آه قد برو شر اال اکا وا ری ا ذا 


کانت عو دته لبلده ستسعده . 


فتوقف "إيرهارد" قليلاً وهو لا يشعر بارتياح لأنه - طبقا لنظرته في الحياة - ( ليس هناك ما بجعلنا 
سعادت إلى كل ما أفعله .( 


فالسعادة حق وراي » ولا ينبغي أن تعتمد على تحقيقك لشيء ما » فأبداً بالمطالبة بها واستخدمها لجعل 
التحفيز الذان متعة طوال الطريق وليس فقط في مايته. 
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( 32 )اتبع ذاتك 


إذن .. لماذا أرى أنه ليس لدي قوة إرادة؟ هل هذه رغبة مضللة لحماية نفسى ؟ هل هناك ما سيعود على 
من را قول نه لین لدی قر اة رها لر آرت غاا وجرد فة الإرادة فلن اکر مسرلا عن 


تنميتها » فهي بعيدة عن حياتي .. يا ها من راحة. 


ولكن هنا تكمن المأساة النهائية » يعد تطور واستخدام قوة الإرادة هو الوسيلة ال توصل إلى السعادة 
والقوة الدافعة لكل ما أمتلك وباحتصار يمكن القول إنه بإنكار وجود قوة الإرادة فإنئ بذالك أقضى على 


حذوة روحي . 


راك المديد من الاس رة أن ق الا راد رط الق بعدان شا بش رفغا ى عفاي الات 
وبإضفاء هذا المع التضميي السلبي لضبط النفس أو قوة الإرادة فم يفقدون الحماس لقيامهم بتطويره 
ولكن المؤلف "وليام بينيت" يوضح لنا طريقة مختلفة للتفكير بشأن ضبط النفس » إنه يشير في كتابة 
بعنوان "كتاب القيم" إلى أن ضبط النفس يعود في الأساس إلى كلمة "النظام" .معن الانضباط . 


فإذا كنت منضبط النفس فإنك قد قررت ببساطة أن تصبح الضابط لنفسك فيما يختص بالإرادة . 


وعجرد اتخاذ مثل هذه القرار فإن مغامراتك في الحياة تصبح مشوقة بشكل أكبر » إنك تنظر إلى نفسك 
بإعتبارك شخصا قوی وبذلك تكتسب صفة احترام النفس . 


لقد تعود الفيلسوف الأمريكي "رالف والدو" على أن يتحدث عن غاربي حزيرة ساندويتش الذين 
اعتقدوا امم عندما كانوا يقتلون واحدا من أعدائهم من رحال القبائل فإن شجاعة ذلك الرحل الميت 
كانت تتغلغل إلى داحل حسم الحارب. يقول "رالف" : ( إن نفس الشيء يحدث لنا عندما نقاوم الإغراء 
> فتتغلغل قوة هذا الإغراء الذي نقاومه إلى داحلنا وبذلك تقوم بزيادة قوة إرادتنا .( 
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عندما نقوم .عقاومة إغراء بسيط فإننا نكتسب قوة بسيطة وعندما نقاوم إغراء حبار فإننا نقاوم إغراء 
جبارا فإننا نكتسب قوة هائلة . 


لقد أكد "وليام جيمس" على أننا قر بل کن غل الال يرسا ل ن اعيا بأدائمها - جرد اننا 


لا نريد أداءحما - بل محرد الحفاظ على حيوية قوة الإرادة وبأداء ذلك فإننا نحافظ على وعينا بإرادتنا 
الذاتية . 
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( 33 )حول نفسك إلى وسيلة لمعالجة الكلمات 


إذا ما قمت بالربط بين كلمة "قوة الإرادة" والأشياء السلبية مثل إنكار الذات القاسى والعقاب » فسوف 
تضعف صدق عزيعتك على تكوين قوة الإرادة » ولزيادة صدق عزيعتك فيكون من المفيد أن تفكر في 
تداعيات جديدة لمعان الكلمات . 


بالنسبة لرافعي الأثقال يعد الفشل نحاحا لأنه لو لم يرفع هؤلاء الأثقال حن نقطة "الفشل" » فإن عضلاقم 
لن تنمو » وهمذا فم يبرجحون أنفسهم من خلال تكرار الحاولات لاستخدام كلمة "الفشل" عع إيجابي . 


مم كذلك يسمون ما نعرفه نحن "بالا "٣‏ بشيء ايجابي هو " الإحتراق أو الحرق" وعند التوصل إلى 
"الحرق" فقد حققوا الهدف. يمكنك أن تسمع متسابقي كمال الأحسام وهم يتصايحون مع بعضهم 
قائلين : ( تم الشواء - هه! ) نم عن طريق استخدام الإشارة يحققون الوصول إلى القوة الداحلية 
بإستخدام قوة العزعة البشرية . 


هناك الفيلسوف الدارس "إلان واتس" الذي كان يؤمن بأن قي مقدور المرء أن ينفذ إلى طبيعة الحقيقة عن 
طريق التأمل » لقد تعود على أن يكرر كلمة "الإنضباط" لأنه كان يرى أَمُا تتضمن العديد من السلبيات 
وبالرغم من ذلك فقد عرف أن المفتاح للاستماع بأي نشاط كان يكمن قي الإنضباط ولذلك يفضل أن 
تستبدل الكلمة بلفظ آخر وهو "المهارة" بدلا من "الإنضباط" وعندما فعل ذلك تمكن من تطوير 
الإنضباط الذاني لنفسه . 


فاللغة توصل إلى القوة ولذا فإن عليك أن تكون في وعي بالإمكانيات الإبداعية الكامنة ق اللغة الي 
تستخحدمها بحيث توحهها في الإتجاة الذي يحقق قوة شخحصية أكبر بالنسبة لك . 
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( 34 )اعمل على برمجة ما لديك من جهاز ذاتي كأنه كمبيوتر 


إذا دوامت على مواصلة برامج الأخبار الكبرى » فإنك تنتمي إلى جاعة تتمتع بصحة التنوم المغناطيسي › 
ولذا فإنك تكون بحاحة إلى فك "بريجتك " 


ابداً بتغيير اهتمامك الشديد بسماع الأقاويل › والأخبار ال تذاع عبر الإذاعات الإلكترونية وكذلك 
العروض التلفزيونية المنيرة. حاول أن تستبعد كل ما وصلت إليه من الأفكار السابية المشكوك فيها بحيث 
يصبح عقلك متحررأ ما سبق التأثير به عند سماعك الأحبار . 


) ) )العثور على امرأة بلا رأس ثي بار لأشباه العراة( ( ( 
كان هذا بالفعل أحد العناوين في إحدى الصحف اليومية ال تصدر في مدينة نيويورك . 


كنت أعمل لدى إحدى صحف المدينة » وأتذكر كم كان صعباً على المحررين في غرفة مطالعة الصحف 
أن يبحثوا عن أكثر القصص فظاعة من بين القصص الي يجدومًا. 


فالأعبار ليست أعبارا فحسب بل هى أخبار سيغة » فهى صدمة مقصودة وكلما نظرت إليها على أا 


أحبار » صدّقت أن هذه هى طبيعة الأحبار وازداد حوفك وتشاؤمك . 


ولو ننا أد ركنا حقا كم الابتذال والتشاؤم والسلبية ال تمتلئ مما كل الصحف اليومية ومعظم البرامج 
التلفزيونية والأفلام السينمائية وكل هذا يوضع عن عمد لو أد ركنا هذا فسوف نقاوم رغبتنا في أن نغمر 
عقولنا .ما فيها من هراء » ومعظمنا يهتم أكثر ما يضعه ف حوض الغاز قي سيارته أكثر من اهتمامه ما 
يضعه في عقله كل ليلة »> وهكذا فإننا نغذي أنفسنا دون أن ندري بقصص عن السفاحين اللذين يقومون 
بسلسلة من الحرائم المتشايمة وعن جرائم العنف كل ذلك دون إدراك بالاحتيار الذي اخترناه. 
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ANU E E E e E aaa a 
وأيا كان الشيء الذي تريد تغييره في العام فغالباً ما يكون من المعين على إثارة حماسك أن ينتبه للكلمات‎ 


الت قاهها "غاندي" : ( يجب أن تكون التغيير الذي تريد أن تراه .( 


کا ار ن ا غار ا ای ی ا یک فد کی ا راه اة 
( رفض العام والرومانتكيون ابجرمون ) وي هذا المقال يقول : ( من يحضى بالتغطية التلفريونية هم 
يعرفهم أحد » وتأثير هؤلاء وليس تأثير احرمين هو الذي سيشكل وحه القرن القادم .( 


وغالبا ما يكون لدينا فرصة للتغاضي عن التقارير الإعلامية عن المحرائم والفضائح ولذلك من المهم أن 
تستمع بأسلوب يجعلك تستمع هذه الأحبار دون أن تتأثر بها ونحن ججيد هذا تماما عندما غر بصحف 
الإثارة أو نحن نقف في طابور دفع الحساب في متجر البقالة إذ أننا نبتسم هذه الصحف حن قبل أن تقراً 
نهاك اتات عا ى لیے الا مر 


ونحن بحاجة إلى اتخاذ نفس هذا الموقف تحاه ما يأتينا على أنه إعلام "جحاد. " 
وعجرد أن تحيد عملية استبعاد النواحي السلبية للإعلام في هذا اليوم حذ خحطوة أحرى » اصنع أخبارك 


بنفسك » كن أنت آحر حبر . لا تنتظر من وسائل الإعلام أن تخبرك ما بحدث في حياتك » بل كن أنت 
الحدث . 
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( 35 )افتح حاضرك 


تدرب غل ان كرد مقطا ف الك ا 6 امل اور اكاك ى هله السافة أحن اتادقا ٠‏ 
تی ق الماک ا۷ إ5 كف ريك أل تشعر الدب ولا قلق يشان المسفبل ( إل إا أردت أن 
تخاف ) وإنما ركز في اليوم ( إذا أردت أن تكون e‏ 


يقول "ليت فو كس" : ( إنك لن تكون سيد نفسك حن يكون .مقدورك وضع اهتمامك حيث تريد »› 
ولن تسعد أبدأ حي يصبح بمقدورك أن تحدد ما ستفكر فيه خلال الساعات القادمة .( 


وهناك وقت للحلم والتخحطيط والتحديد الإبداعي للهدف ولكن .عجرد أن تنتهي من هذا تعلم أن تعيش 
في هذا الزمان والمكان انظر إلى حياتك كلها وكأمْا الساعة » دع العام الصغير يتحول إلى العام الكبير 
عيش کلمات الشاعر ويليام بليك ووصفه للتنوير . 


لكي تری عالماً في حبه رمل 

و ماء تي زهرة برية 

فاحصر الكون اللامتناهي في كفة يدك 
والزمن اللامتناهي قي ساعة واحدة. 


A lg EEE E E a E O 
". حياة مزدحمة عن آخحرها بالأعمال الحيدة والمليئة بالمخاطر النبيلة‎ 


وياله من عمل رائع ذلك الذي يقوم به أولعك الذين يتعلمون كيف يسترخون وينتبهون وی رکزون حى 


يقولون أننا ق أمريكا نحاول أن نغرس تقدير الفن بينما يحاول اليابانيون غرس فن التقدير » وبإمكانك 


أنت أيضا أن تغرس في نفسك فن التقدير . 
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وقد كان "فولتير" على فراش الموت عندما سأله سائل ( لو كان أمامك أربعة وعشرون ساعة لتعيشها 
فکيف تعيشها ) فأحاب : 


كل ساعة على حدة. 
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( 36 )کن مخبرا جیدا 


کن داتما فضر ا ا حاتت اة أا كات قدا قاب ها ما قر إل تساك عل آنا غر 
سري حاص أخحرق ولکنه ودود »اطرح أسئلة ثم اطرح أسئلة أحرى وبعد ذلك دع الإحابات تحعلك 
أكثر فضولا. دع الإحابات تطرح مزيدا من الأسثلة فهذا من شأنه أن يحفزك نحو مستويات أعلى من 
الوعي والإهتمام . 


وظندما شد لماع مم قن ما جر اناك ارس ف لسك الفحرل > لا م بدا ى ورا 


وللأسف فإن معظمنا يفعل عكس هذا إذ أننا نعد إحاباتنا ونكرر ما سنقوله ننمق العرض الذي سنقدمه 
ونقويه دون أن ندري أن المضيف سيفضل أكثر أن يتحدث على أن يستمع إلينا. 


فإذا كنت تعمل قي محال الإعمال فأنت تعرف أن العميل المحتمل حينما يتعاقد للحصول على حدمات 
طويلة الأحل » فهو بريد شر كة متم به حقا وتفهمه » وتكون مستشارا حيداً له » وحن تظهر للعميل 
احمل اهتماماً حقيقياً فلابد أن تكون أنت الشخحص الذي يطرح الأسئلة الأكثر عمقاً ولكي تقنع ش ركة 
ما بأنك تفهمها فعليك أن تسأل أفضل أسئلة متابعة » بناءا على إحابات الأسئلة الأولى » ولكي تقنع 
رک ات رن مقار خا فاط ال ف اعد ۽ فت ان فرق عل مان ن جد 
أسفلتك ومدى إبداعها » وعليك أن لا تعتمد فقط على الأسلة الوقتية المتسرعة . ففضولك الذي 
سيكسبك الصفقات والإستعداد هو المفتاح هذا فإعداد الأسثلة أهم حي من الإعداد للعرض التقدعي 
لخدماتك . 
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وکان "بو نايت" المدرب السابق لفريق "إنديانا" لكره السلة دائما ما يقول " أن إرادة الإعداد للفوز 
أهم من إرادة الفوز" وهذا ليس مهما فقط في جال الأعمال فإذا كنت على وشك أن تعقد حوارا هاما 
مع زوحتك أو أحد أطفالك المراهقين فمن الأفضل أن ترتب فضولك على أن تعد الكلام الذي ستقوله . 


EEE SO E I I SG E a a) 
"كولومبو" ف البرنامج التلفزيون القديم الذي يعاد عرضه الآن ني تلفزيونات الكابل وكان "كولومبو"‎ 
الذي لعب دوره "بيترفوك" يسترضي مرؤوسيه من خلال طرح كثير من الأسئلة الي تبدو مرججلة » فقد‎ 
کان كطفل غير منظم » ولکنه رائع في براءته »> حيث كان يسأل عن أشياء صغيرة للغاية وبينما كان‎ 

مود لرل کان دا ا فر عد اباب کیا لی کان فک ی هی س اف سال 2 رل 


رة شید هل يضاقت أن امالك مول غر 2( 


الین رة عات اة يتر رة أن اة ف الها غالبا ما نذه ال اکر الأطرافت اماه : 
وإن كم وكيف الأسئلة الي تطرحها هو الذي يحدد مستوى اهتمامك » ورا تعتقد أنت أن هذا لا 
يطبق كيرا عليك لأنك لا تعمل ق جال الأعمال أو أنك لا تعمل ف قسم البيعات ولكن عليك أن تعي 


کلمات "روبرت لویس ستیفنسون" ( کل شخص یعین من خلال بیع شيء ما .( 


وقد كتب "ريتشارد" في كتاب ( اتبع طريق القالب الأصفر ) عن الفيزيائي "إيزيدور رابي" الذي فاز 
بجائزة نوبل لاحتراعة طريقة مكنت العلماء من معرفة هيكل النواة والجزيء وكان ذلك ف الثلاثينات وقد 
أرحع الفيزيائي نحاحه في الفيزياء إلى الأسلوب الذي كانت تحييه به أمه عندما يعود من المدرسة كل يوم 
( هل سألت أي أسئلة جيدة اليوم يا "إيزاك" ؟.( 


فعندما تطرح أسعلة في علاقتك فأنت بهذا تخلق علاقة بالفعل كما أنك تحفز نفسك ولا تنتظر من 
الشخحص الآحر أن يقوم بهذا 
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( 37 )اصنع تحولا في العلاقة 


حفز نفسك من خلال إعطاء شخحص آخر الأفكار الضرورية للتحفيز الذات » فبإمكانك أن تعيش في أي 
تحربة تريدها قي الحياة إذا أعطيت هذه التجربة لشخحص آحر وهو ما يسميه "حون ليون" ( القدر 
السريع .( 


وف معظم علاقاتنا نظل ن ركز على أنفسنا » حيث نحد أنفسنا معجبين تحت أي ظرف فدائماً ما نراقب 


وحهة نظر الآحرين فينا تي هذه اللحظة فنحن نعيش كما لو كانت المرايا تحيط بنا من كل جانب . 


وکان "'نورمان فینسنت" داتسا ها يشر إل أن الأشخاص الخجولين هم أكثر الناس أنانية على الأرض 
لام يهتمون كيرا بأنفسهم» ويمكنك أن ترى هذا إذا لاحظت إشارات الشخص الخجول » وذلك 
ی و و کت ی ی ا ا ا 


وعندما نحول ت ركيزنا إلى الشخحص الآحر قي العلاقة يحدث شيء قوي - غير متوقع - فمن خلال نسيان 
أنفسنا نبدأً في النمو. لقد أقمت ندوه كاملة حول هذا التحول وحدة أسميتها ( تحول العلاقة .( 


وني كتابه ( مندوب مبيعات الدقيقة الواحدة ) يسمى هذا ( تناقض ظاهري رائع حيث يقول : إِنيٰ أشعر 
عزيد من المتعة وأحظى .مزيد من النجاح المالي عندما أتوقف عن محاولة الحصول على ما أريد وأساعد 
الآحرين على أن يحصلوا على ما يريدون .( 


فإذا ردت أن تشعر بالتحفيز فحول هذا التحفیز إل شخص آخر . وضّح له مصادر قوته ومزایاه ووفر 
له الدعم والتشجيع » كن .مثابة المرشد له ف عملية التحفيز الذات » وراقب أثر ذلك عليك. 


مائة طريقة لتحفيز نفسك-ستيف تشاندلر 4 


( 38 )تعلم أن تأتي من الخلف 


إن التحرك نحو هدفك لن يكون أبداً في حط مستقيم بل إن طريقك سيكون واعدا فسوف تصعد وبعد 
ذلك قبط قليلاً » حطوتان للأمام وواحدة للحلف . 


وقي هذا إيقاع جيد فهو مثل الرقصة فليس هناك إيقاع متصاعد بخط مستقيم . 


زمع هذا » فالناس يشعرون بإحباط عندما تتراحع حطوة للخحلف بعد أن تخطوا حطوتين للأمام ويشعرون 
بم فشلوا ولكنهم م يفشلوا » وكل ما في الأمر أَمُم يسيرون في تناغم مع الإيقاع الطبيعي للنجاح 
والتقدم وعجرد أن تفهم هذا الإيقاع يصبح بالإمكان أن تعمل معه لا ضده » ويصبح بإمكانك أن تخطط 
للخطوة ال ستخطوها للخلف . 


وفي كتاب "قوة التفاؤل" يحدد "جيتز" مواصفات الأشخاص المتفائلين الواقعيين ومن أهمها أن المتفائل 
دائما بخطط للتجديد » فهو يعلم مقدما أن طاقته ستنفذ ويقول 'جيتز" ( في علم الفيزياء ينص قانون 
الإنتروبيا على أن جميع الأنظمة ال تترك وحدها دون عناية سوف تفقد طاقتها وإذا لم يتم ضخ طاقة 
حديدة للنظام فإنه سوف ينهار .( 


أما المتشائمون فلا يخططون للتجديد لأمُم لا يرون ضرورة هذا » فالمتشائم شخحص كثير التفكير » وهو 
يشعر بالا م عندما لا يكون العام مثاليا وهو يرى أن الخطوة للحلف تعن شيعا سلبيا في المشروع ككل 
ويقول: ( إذا كان هذا الرواج سعيدا فلن تكون هناك حاجة لإحياء ا لحب من حديد ) رافضا بهذا فكرة 


قضاء شهر عسل جديد . 


أما امتفائل فيعلم أن هناك ارتفاعاً وهبوطاً في العلاقة » وهمذا فهو لا يخاف ولا يصاب بالإحباط حينما 
مدت هذا اقرط ل إن خط ر ها الوط ووك طرة جديدة السامل عه 
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وبإمكانك أنت أن تخطط لالات التراحع » حيث بمكنك أن تنظر مقدماً إلى تقويعك وتحدد وقتا للتجديد 
وإعادة النشاط والطاقة » وحن إذا شعرت الآن بحالة معنوية مرتفعة للغاية فمن الذكاء أن تعد لعملية 
ديد اط عة لر ا ز الت ن الد د رة رة هروب رب حى ما : 


فإذا فكرت ق أنك قد كبرت على فعل شيء تريد أن تفعله فلتعلم أنك الآن تستمع إلى صوت التشاؤم 
داحلك . 


فهو ليس صوت الواقع . 


فلتعد حوارك مع هذا الصوت ولتذكرة بالأشخاص الذين بدأوا حياتمم من حديد في أي عمر أرادوه » 
فهذا "حون هوس مان" الممثل الذي حصل على حائزة إعى حيث بدا قي احتراف التمثيل في السبعينات من 


عمره . 


ولدي صديق امه "آرت هيل" قضى معظم حياته في جحان الإعلان ومع هذا فقد ف أعماقه أن يكون 
ر ات و کی ا ن و را ادى وور اش لرن 
في "ميتشجن" » وبعد أن بلغ الستين أصدر "هيل" أول إصدراته الي وزعت على امتداد البلاد وكان 
تابا ن البسبول غتوانة إن اع تماما إذل ل اعد ايداع وقد قامت ينشرة دار ميمرت وشو ست" 
» وحقق الكتاب شهرة ونحاحاً هائلاً وقد كتب في صفحة الإهداء 


إلى ستيف شاندلر الذي اهتم بالكتابة والتأليف اهتم بي وقال لي ذات يوم ( ينبغي أن تكثب كتابا عن 
البيسبول ( 


فليس هناك من يهتم بعمرك غيرك والناس لا تمتم إلا ما بمكنك أن تفعله وبإمكانك أن تفعل أي شيء قي 


أي عمر .( 


وقد كان الدكتور "مونت بتشسبوم" الذي يعمل قي إحدى كليات الطب قي إحدى كليات الطب ي 


نيويورك واحدا من العلماء الكثيرين الذين أحروا أبجحاثا عن تأثير التقدم في العمر على العقل » وقد 
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اكتشف أن التقدم ف العمر ليس هو ما يجعل العقل أقل نشاطا وإغا السبب في ذلك هو عدم استخدام 


الخ. 


ويقول هذا العام الذي استخدم المسح السطحي لانبعاث البوزيترون في مسح مخ ما يزيد عن 50 
متطوعاً في حالة صحية حيدة وكانت أعمارهم تتراوح بين 20 إلى 87 عاماً. 


وقت ثبت الآن أن فقدان الذاكرة والسلبية الذهنية هي السبب فيهما وهو جرد عدم الإستخدام للمخ بعد 
أن كنا نعتقد أن السبب هو التقدم قي العمر » فالمخ مثل العضلة الموحودة في ذراعك إذا استخدمتها 
تصبح قويا وسريعا وإلا أصبحت ضعيفا وبطيعاً . 


وقد أوضحت الأبحاث في معهد أبحاث المخ أن جحموعة الدورات في المخ - الزوائد المتفرعة الي تفصل بين 
حلايا المخ - تتزايد مع النشاط الذهي . 


و ارت ل م الد ري ن د عفد کن آ0 رة کا الاق ل عل غه 
الزوائد المتفرعة » ما يعي زيادة الإحتياطي الحسابي للمخ .( 


روا5 اکان ان شل فمك ا ک5 كاد 


يتساءل الدكتور "روبرت حارفيك" ( من ذا الذي أخبرك بأنك لا تستطيع أن تزيد من ذكائك من ذا 
الذي علمك أن لا تحاول ؟ إنمُم لا يعرفون. وسّع عقلك نمه وسوف يغنيك ويجلب لك حب الحياة ذلك 
الحي الذي يزدهر تي ظل الحقيقة والفهم .( 


وتشير الأبحاث إلى أن المتحصصين في الرياضيات يعيشون أطول ممن يعملون في جال آحر » ولم نكن قبل 
ذلك نعرف السبب » وقد ثبت حديثاً حلال الي أحريت في معهد أبحاث ال مخ أن هناك اتصالاً مباشرا بين 
نمو الزوائد المتفرعة طول العمر » فالنشاط الذهي يجعلك تشعر جحيوية دائمة » فإذا فقدت التحديات 
الله و ا عاك ا ا 
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لا تستمع إلى ذلك الصوت بداحلك الذي يتحدث عن العمر أو عن مستوى ذكائك أو تاريخ حياتك أو 


لا تنخدع به فبإامكانك ان تبداً الآن حياة ذات مستوى عال من التحفيز من خلال زيادة التحديات الي 
تعرضها على ذهنك . 
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( 39 )تعال لتنتقد نفك 


بعد أن ألقيت حاضرة في كندا أرسل لى مدير مبيعات إحدى كبريات المؤسسات هناك بشريط فيه أغنية 


کان یرید أن اسمعها . 


وقال ل إن هذا الفريط يذ كرا لهه ريق عن كقدير الذات ء و كانت اأغية داد خا لاتين من 
مطربي التراث القلم "سوي تيري" و "براون ماك چ وکان اسم الأغنيه ( الحب » الحقيقة » الثقة ) 
وهي تحكي عن غبائنا في مطاردة الحب وماولة اكتشاف الحقيقة الأساسية في ظل تجحاهلنا لشيء أهم 


بكثير لسعادتنا وهو الثقة . 


وتقول المحموعة في الأغنية ( ا لحب والحقيقة / بعكن أن تحدها / في أي مكان / وف أي وقت / ولكنك 
يحكنك أن تقول مع السلامة / فما دامت الثقة غير موحودة / فليس هناك ما يهم .( 


وم أدرك أبدا القوة الحقيقية للثقة بالنفس حن عملت مع الدكتور "ناتانيال براندين" وزوحته"ديفرز" › 
وكلاهما يعمل بالتأليف والعلاج النفسي معهد ( برادين لتقدير الذات ) وقد أمداني بآراء رائعة لم تكن 
لدي من قبل عن طريقة تشغيلي ككائن بشري . 


وكقاب الد كقوز ( الأ ركان السعة لشدي الذات) كاب تفسى ليس له ميل ف السوف + لأته بالاضافة 
إلى فلسفته المكتوبة بشكل بليغ عن كيفية بناء القوة الداحلية فهو قي نفس الوقت يحتوي على تدريبات 
تعمل على زيادة الوعي وتقدير الذات » وهي تدريبات عمليه وسهلة وتودّى على مدار العام . 


فتدريبات إفاء احمل مثلا فعالة ومثيرة للغاية حن لو أنك قمت بما » فبإمكان أن أقول لك دون أدن 
مبالغة إنك ستحصل على علاج نمو ذا يعادل عشرات الآلاف من الدولارات » وذلك مقابل سعر 
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وقبل أن نفترض أن مفهوم تقدير الذات لدى "براندين" هو نفسه المفهوم الذب روج له ( معلمو العصر 
الحديث ) فعليك أولا أن تقراً كتابه وتستمع لشرائطه ومعظم الناس اليوم يعتقدون أن الآحرين بمكنهم أن 
يمنحونا تقدير الذات ومثل هذا التفكير الخاطىء يؤدي إلى ظواهر مثل ( فصول دون صفوف ) أو عمل 
دون تحديد معايير تفاصيل بين العاملين » ورا معت عن تلك المجموعة تي دوري البيسبول ق "بينسلفينا" 
وال أرادت أن تلغي عملية تسجيل نتائج المباريات لما تسببه الخسارة من إضرار بتقدير الذات لدى 
الأطفال . 


فعندما نخلط التدليل بعملية غرس التقدير الذاتي » فنحن بهذا نشجع على تربية أطفال صغار وحساسين 
ليس لديهم أي قوة داحلية » ومثل هؤلاء الأطفال المدللين قليلي الإنجاز عندما يجين الوقت الذي يبحثون 
فيه عن النجاح تي السوق العالمية التنافسية » فسوف يشعرون بالحيرة والخوف وعدم الفاعلية . 


فالمفاهيم الي يدعوا إها "ناثاينال وديفرز" قاسية وغير عاطفية » وأفضل الأفكار بعضها يعود إلى السنوات 
ال عمل فيها "براندين" مع الكتاب القصصي العظيم الفيلسوف "أيان راند " 


وقد علماني کیف اُستکشف بشکل موضوعي الضعف في تفکيري وأن ادى الخداع الذات الذي کان 


يقوّض فاعليي في الحياة . 


وقد كتب "براندين' قائلا :إن جوهر تقدير الذات يكمن ي فة المرء ى غقلة واقتاعه بأنة. حقيق 
بالسعادة » فقيمة تقدير الذات ليست فقط في أمُا تجعلك تشعر أفضل وإنا في أَما تجعلنا نعيش أفضل بأن 


نستجيب للتحديات والفرص بشكل مناسب وقدرة على حل المشاكل .( 


والأفكار الى وردت قي کتاب 'برادین" وساعدتی کٹیرا ھی : 
(1لا يمكنك أن تترك مکانا م تكن فيه . 
(2ليس هناك ماهو آت . 


لقد اعتقدت من قبل أن بإمكان الهروب من الأفكار الي أحملها عن نفسي والي تصيبيْ بالرعب » ولكن 


كل ما يفعله المرب حقاً هو أن أحرج مخاوت إلى النور وأبسطها حن أفهمها وعجرد أن فعلت هذا 
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فقبول هذه المخاوف والوعي الكامل بها - وما تقود إليه من سلوك التدمير الذاتي - كان ( المكان الذي 
م أذهب إليه من قبل ) وعجرد أن ذهبت إلى هذا المكان استطعت أن أغادره . 


أما مفهوم ( ليس هناك ما هو آت ) فقد كان مفزعا بدرجحة حعلتي لا أقبله ففكرة أنه ليس هناك من 

سيأني لإنقاذي من البيعة المحيطة بي » فكرة رعا لا أقبلها » فقد كانت تبدو لي إلى حد كبير التنازل الأخحير 
الذي بيمكن أن أتنازله » فهي تناقض كل البرجحة الذاتية الي كانت في طفولي » ( فالعديد منا حي ف سن 
البلو غ يخترعون أشكالا متعددة دقيقة ومتقنة من فكرة ( أريد أمي ) وقد أوضح لي " بداندين" وزوحته 
أن بإمكان أن أكون أسعد وأكثر فعالية لو أني فضلت الإستقلال والمسؤولية الذاتية على الإعتماد على 
فعندما تقبل فكرة أنه ليس هناك من سيأڻٍ لإنقاذنا ستكون هذه بحق لحظة حماس للغاية لأن هذا يعي 

أنك تكفي وحدك ولا حاحة للآحرين أن يأتوا بل يمكنك أنت أن تعالج مشاكلك بنفسك » وععئ أعم 


فأنت جحدیر با لحياة » حيث يمكنك أن تنمو وتقوي وتخلق سعادتك بنفسك . 


والغريب أنه من خلال وضع الاستقلالية كنك بحق أن تبي علاقات ناححة لاما لا تقوم على الإتكالية 


وف إحدى حلسات العلاج الجحماعي عارض أحد الزبائن الدكتور "برادين" في مبدئه ( ليس هناك من 
سيان لإنقاذك وقال له (فهذا اميد ليس صحيحا فها نت قد أتيت لعا ( 


فاجابه 'براندین" ) صحیح ولکنيٰ اتيت لأقول لك انه ن يان أحد.( 
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( 40 )ابحث عن هدف لروحك 


كيف تعرف ما هي حياتك الحقيقية ؟ وما هو هدفك الروحي ؟ وكيف تعرف كيفية تحقيق هذا الهدف 
؟ ومسفوليتك أن بحيب على هذه الأسئلة ... ولكن عليك أن تنتزع هذه الإحابات انتراعا ولا تنتظر أن 


تأتيك الإحابة من غيرك . 


ومن الأشياء الي تساعدك على معرفة ما إذا كنت تحيا حياة حقيقية أم لا هي مدى خحوفك من الموت. 


هل تاف كرا من الموت آر قليلا أو لا غاف مطتا ؟ 


رد کب دد فیس كرت فا6 2 دما قرل نك كاف ارت انف غا قرل غا رل نك 


حائف من أنك لم تعش حياة حقيقية » وهذا الخوف يغطي العا لم معاناة صامتة . 


وعندما نصح عام الأساطير "حوزيف كامبيل" بأن نسير وراء سعادتنا أساء الكثير فهمه » فقد فهموا أنه 
يعي أن نصبح سعاة سعادة » أنانيين مؤمنين مذهب المتعة » من حيل الأنا » والحق أنه كان يعن أنه لكي 
تورف ما عك أن تكرن عله الحباة اة ۽ ليك أن فحت عن مو قرات ق آي فيد جعلك سجدا: 


الى داك م ٤ى‏ احا هاا اسول مکی ن مک آق نکن کر دة لقا > فل 
تستطيع أن تعيش حياتك الحقيقية إذا م تخدم الناس » ولن تستطيع خحدمة الناس كما ينبغي إن لم تبتعد ما 
تعمل . 


ما الذي يجعلك سعيدا ؟ ( أعرف أن سألت هذا السؤال » ولكن الخوف الذي يغطي العا لم معاناة 
صامته إنما يأ من عدم طرح مثل هذا السؤال مرات كافية .( 
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ی ا ا نارن ان سد و كلك الاقف الل زد 
استغرق الأمر مين سنوات عديدة من عدم السعادة حي وصلت ف النهاية إلى نقطة اليأس الى لا بد منها 
ارح ذا الال وما الذي علي مدا 


وقد كنت المدير الإبداعي خد ولات اوعدن و کے اکس قفرا كراهن لال من إنتاج 
الإعلانات » ومقابلة الزبائن » ووضع استراتيجيات التسويق » وكان بإمكان أن أقوم بهذا النوع من 
العمل طوال الحياة ولكن حوفي الفظيع من الموت كان مؤشر على أنيْ لا أعيش حيان الحقيقية . 


وقد كب "اتيس نين" فالا 2 إن من يخيش اخياة عميغة لاف من الوت ول أكن آنا أا هده .الياة 
» وقد استغرق الأمر من طويلاً حن وصلت لإحابة واضحة لسؤالي ) ما لذي يجعلي سعيدا ؟ ولكن كل 
سؤال نسأله لأنفسنا كثيرأً عا فيه الكفاية سوف يمر في النهاية عن الإحابة الصحيحة والمشكلة هي أن 
و 


ولحسن حظي » فإنن م أتوقف عن طرح هذا السؤال وظللت مثابرا رغم المشقة البالغة الي عانيتها وهذه 
من المرات القليلة الي كان لدي فيها هذا القدر من المثابرة » وقد حاءتن الإجحابة في شكل ذكرى - 
وكانت واضحة للغاية حي كأا مشهد سينمائي - فقد كنت أقود سيار مساء منذ عشر سنوات 
وكنت سعيداً كما م أكن من قبل وأصبحت أججول بلا هدف ميث أستطيع أن أحافظ على شعوري 
بالسعادة داحل هذه السيارة فلم رد أن يطع أي شيء سعادن وكنت فخورا للغاية أن هذه السعادة 


استمرت لساعات . 


وكانت المناسبة كلمة كنت ألقيتها على التو وموضوعها شفائي من الإدمان والليلة الي تكلمت فيها 
كنت أعاني من مى شديدة وحوف بالغ من الحديث أمام جمع حن أنيْ حاولت أن ألغي هذه الكلمة 


وبشكل أو بآحر وصلت إلى المنصة ورعا بسبب شدة الحمى والأنفلونزا تكلمت بحرية دون حذر أو 
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وكلما تحدث عن التحرر والإدمان ازددت سعادة » وارتفعت درجة إبداعي وأذكر أن الجمهور كان 
يضحك وهو يستمع لي وأذكرهم وهم يقفون على أرحلهم يهتفون لي بعد أن انتهيت » لقد كانت أكثر 
ليلة مشهودة ني حياتي فقد وصلت للناس بشكل م أصل به إليهم من قبل ورفعي تعبيرهم عن سعادقم 
إلى أعلى وأعلى من ذي قبل . 


لد كاف هة الد كر ئن لك ال افر ة راا أفر ماري وال عاذي إل بد سكن من وعدن 
قضيت أسابيع وأنا أكرر على نفسي سؤال ( ما الذي يجعلن سعيدا ) ووقتها أصبحت لدئ الذكرى 
ولكن لم يكن لدي فكرة بكيفية التصرف على أساسها ولكنيْ على الأقل عرفت ما هي حيات الحقيقية 
وأد ركت أن ما عشتها. 


وبعد ذلك وقي يوم ما سأليٰ أحد كبار الزبائن العاملين قي جال الإعلان أن أستأحر له أحد المتحدثين 
التحفيزيين الجيدين » ولذلك ليلقي كلمة تي اجتماع إفطار كبير عقدوه للعاملين تي قسم المبيعات لديهم 
> ولم أعرف من هؤلاء أحداأً جيدا في "أريزونا" » فالمححدثين التحفيزيين الذين كنت أعرفهم كانوا هم 
العروفين على مستوى البلاد » والذين استمعت لشرائطهم كيرا في سيار ومن هؤلاء "واين داير" و 
"توم بيترز" و "انتوفي روبز" و "لان واتس" ولكن "آلان واتس" وافته المنية وقتها والباقون رعا كانوا 


سيكلفو ننا الكثير بالنسبة لإفطارنا الصغير . 


ولذلك اتصلت "بكيرك نيلسون" ا ا بإحدى المؤ سسات وطلبت 
منه النصح › فقال لي : ( إن الشخحص الوحيد في "أريزونا" اد بأن تا رة هو دنین دیتون" فهو 
يتكلم في جميع أنحاء البلاد وهو محجوز دائما ولكن إذا استطعت الوصول إليه فافعل لأنه شخحص عظيم .( 


اوراز ك ال 5 مه کا5 بد تراك غ وة الق راف فل اويل ك 
لحضور إفطارنا وإلقاء لكمة تحفيزية طوطما 45 دقيقة . 


وصدق "كرك نیلسون" » فلقد کان "ديون" رائعا » فسحر مستمعيه وهو يقص القصص الي توضح 
أفكاره عن سلطة الناس على أفكارهم ومدى ما يعكن أن يحققوه من سيطرة على تفكيرهم » وعندما 
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هذا الرحل في وقت قريب . 


را وت ر ی ا ر د ر ی رد وا ا 


كمدير تسويق - لوضع الإعلانات ونصوص الفيديو وإعلانات البريد المباشر - فإني أحذت طريقي 


سريعا حي أصبحت مقدم ندوات . 


وكانت فرحني الأولى عندما دعيت أنا و "ديتون" للحديث ق مؤتمر قومي لش ر كات تنظيف السجاد » 
حيث إن هذه هي المرة الأولى الي أشاركه فيها المنصة وكان مقررا أن أبداً أنا قبلة » وأثناء إلقاء كلمي 
كان هو يجلس بين الجمهور وأحد أنه لزاما علي أن أعترف باجتهادي في الإعداد هذا الحدث كما م 
أحتهد في عمل آخر . 


وكان المشا ركون قد استمعوا "لديتون" من قبل في مؤتمرات عديدة وأحبوه ولكنهم لم يكونوا قد استمعوا 
إل من قبل وبعد أن انتهيت من كلمي صفق الحمهور لي بحماس وعندما مر بي "دينيس ديتون" وهو في 

طريقة إلى المنصة كان يشع فخرأ وهو يصافحي ( وخلافا بي فإن " 
للغاية من المتحدثين الآحرين ) ولذلك كان سعيدا بنجاحي وعلىٌ أن أعترف أن أفضل لحظة في ذلك 


دیتون" کان لديه غيره مهنية بسيطة 


المؤتمر كانت عندما تم تقليم "ديتون" وصح أحد الحضور ساخرا ( 'دينيس" من ؟؟ .( 


ويختلط الأمر على الكثير فيعتقدون معن أن يعيشوا حياتمم الحقيقية أن يكونوا حظوظين وأن يجدوا وظيفة 
مناسبة قي مكان يقدر فيه المدير الآحرين وما أدر كته بعد ذلك هو أنك تستطيع أن تعيش حياتك الحقيقية 


في أي مكان وني أي عمل ومع أي مدير . 


ابد أولا بمغرفة ما الذي يجعلك سعيدا؟ م افعله» فإذا كان التاليف:يسغدك ٠‏ وكتت لا تعمل مولفا » فابدا 
في كتابة بحلة للش ركة » أو في كتابة موقعك على الإنترنت » وعندما أد ركت للمرة الأولى أن إلقاء 
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وأيأ كان هدفك فيمكنك أن تحققه بسرعة وتزيد عشر مرات عما اعتدت وذلك إذا كنت سعيدا وأثناء 
التدريب أو الإشارة في حال المبيعات ألاحظ أن مندوب البيعات السعيد بيع أكثر من غير السعيد عرتين 
على الأقل » ومعظم الناس يعتقدون أن مندوب المبيعات الناحح سعيد لأنه يبيع أكثر ويكسب أكثر »› 
وليس هذا صحيحا فهو يبيع أكثر ويكسب أكثر لأنه سعيد. 


يقول "جي دي سالينجر" على لسان إحدى شخصياته ( هذه السعادة شيء قوي ) فالسعادة هي أقوى 
شيء في العام فهي تبعث الحيوية أكثر من كوب القوة الساحن ف صباح بارد وهي أكثر تدشي ل للذهن 


من حرعة من مادة حمضية وهي تُشعر بنشوة أكثر من أي مسكر تشربه تحت ضوء النجوم . 


فإذا رفضت أن تغرس السعادة في نفسك فلن تكون ذا إفادة كبيرة للناس ولن تكون لديك الطاقة لتصبح 
من تريد وليس هناك هدف أفضل من الهدف التالي : 


آ و ا ی ا ا ك ت ا جاك هدا 
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( 41 )استيقظ على الجانب السليم 


منذ طفولي وأنا تسيطر علي فكرة أن بإمكان المرء أن يجيا يوما عظيماً فقط من خلال الإستيقاظ على 
الجانب السليم من السرير » وبعد أيام الطفولة وحلال الأعوام الي عشتها ككاتب أغنيات ناجح للغاية › 
كان من بين النجاحات القليلة أغنية على موسيقى الروك الريفية وال شا ر كى كتابتها "فريد نايب" 
وكان اسم الأغنية ( الجانب السليم للسرير الخطاً .( 


أما الآن فلم أعد أهتم بالجانب السليم من الرير قدر اهتمامي بالجانب السليم من الرأس أو الجانب السليم 
من العقل وذلك لكي أكون أثر دقة. 


وق الثلاثينات اكتشف جراحو المخ الوظائف المختلفة لنصفي المخ » وذلك أثناء عملهم مع المرضى 
المصابين بالصرع » وني عام 1950 حقق "روحر وسبيري" من جامعة "شيكاغو" » وبعد ذلك جامعة 
"حاك تيك" » أعظم جاح باكتشافة أن الأحلام والطاقة والآراء الإبداعية تأت من الجانب الأعن من المخ 
بينما يأ التفكير المنظم المنطقي القصير المدى والقصير النظر من الجانب الأيسر من المخ . 


وأفضل شرح بين كيف يفوق التفكير بحاي المخ التفكير بالشق الأيسر أو الشق الأعن تحده في كتاب 
الفيلسوف البريطان "كولين" وأسماه ( قلعة فرانكشتاين ) ويكشف ويلسون أننا نستطيع أن نتحكم في 
استخراج الطاقة الحيوية والأفكار الإبداعية من الشق الأعن أكثر نما كنا نعتقد وأكثر ما يحفز الشق الأيسر 
هو أن يكون لدى الشخص حس هدق عال . 
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فإذا حملت كيسا ضخماً من الرمال عبر المدينة فقد يترعج مخك الأيسر ويخبرك بأنك تفعل شيا ملا 
E E Eh EROS E A RE‏ 
نفس المسافة إلى المستشفى في ظل موحة مفاحأة من الطاقة الحيوية ( أرسها إلى المخ الأعن ) وهذاهو ما 
يفعلة الهمدف بال مخ . كما أن التحفيز الذاِ ينشط أكثر وأكثر عندما يتحسن ال مخ الأيسر أكثر وأكثر في 
احبار المخ الأعن .ما يفعل. 
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( 42 )دع المخ كله يلعب 


تقل معدلات الانتحار حلال الحروب لأن الكثير من الناس يبدأون في الشعور بالأهمية وأن هناك تحديات 
تواحههم مرات كافيه حلال اليوم » وهذا بدوره يشجعنا على استخدام كلا جاني المخ بشكل متناغم. 
أما حلال الأوقات الي لا تزحر بكثير من الأحداث ميل الناس إلى استخدام حانب واحد من المخ 


ويقعون تي مخ الشعور بعدم الأهمية. 


على الشارع أو احتراق متهم على غر رغبتهم أو حرب وذلك حن يفكروا بكل عقلهم . 


أما سوء الإستخدام السلبي للمخ فيؤدي إلى حياة تعتمد على رد الفعل لا المبادرة » وعندما قال "أوليفر 
هولز" ( يذهب معظم الناس إلى قبورهم ومازالت موسيقاهم داحلهم ) كان بمكنه أن يقول بسهولة إن 
معظم الناس يعيشون ني عقلهم الأعن فقط » وعندما قال "ثوريو" ( يعيش معظم الرحال حياة اليأس 
العام ) » إنما كان يصف شكل الحياة إذا ظللت مقيدا في شرك التفكير الأيسر المنظم القصير النظر . 


والغريب أن العقل الأعن نال معة سلبية أكثر ما ينبغي لا لشيء إلا لأن الناس يظلون محبوسين بداخله » 
وحينما يعرف الناس أن العقل الأيسر إنغا وحد ليتصل بالعقل الأعن هنا يتطلع العقل إلى سلطة ووظيفة 
حديدة. أما عندما يظل المرء حبوساً داحل العقل الأيسر ذي التفكير المنطقي المنظم والسطحي ولا يعمد 
أبدا إلى تنشيط الحانب الأيسر المبدع من العقل فإنه بذلك يفقد حبه للحياة » والعقل الأمن يدشط ليلا 
أثناء الحلم في الوقت الذي يكون فيه العقل الأيسر نائماً » ومع هذا فمن الممكن ( ويشهد لذلك الفنانون 
لفاو اع آن ا لكان افون ا ا كا ف ي اال ردك افا اة 
وما علينا إلا أن نديره من حلال استخدام العقل الأيسر في استدعاء العقل الأعن » وهذا هو ما يحدث 
عندما نجامع » أو نلعب ألعاباً أو نكتب شعرا أو نحتضن رضيعا أو نواجه أزمة وشيكة » حيث يطلب 
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العقل الأيسر من العقل الأعن أن ينشط ويتدحل , بهذا تحصل على تفكير العقل كله » أو ما يسميه عام 
النفس "إبراهام مالسو" خبرات الذروة. 


وأفضل ثلاث طرق لتنشيط تفكير حاني العقل هي : 
(1تخيل الهدف . 
(2العمل الممتع . 
(3اللعب المنشط . 


وبدلا من أن تنتظر حدوث أزمة حارحية » اصنع لنفسك تحديات داحلية - أهدافا وغايات - تحعلك 


تنمو إلى أن تصبح الشخص المتحفز الذي تريد أن تكونه . 


والإثارة الحقيقية قي الدراسات المرتبطة بقوة العقل الأبعن إنما تكمن في إشارة هذه الدراسات إلى وجود 
أساس عصبي للتحول الذات » ونحن حينما نقول إننا نتمتع بطاقة إبداعية غير محدودة وإن بإمكاننا أن 
نستخدمها لنصنع الحياة الي نريدها فليس هذا بحرد شطحه تحفيزية أو تبشير علمي . 

رک ر ررد د :وق ای کا کل ا اد با وهر ب رغال س اام 
> وهذه في وظيفة العقل الأيسر » فبعد نظره يعطية القدرة على أن يحوز هذه السلطة ومع هذا فقلما 
يستفيد هذا العقل من هذه القدرة وبمكن تشبيهه بشخص لديه آلة سحرية بمكنها أن تصنع عملات ذهبية 
»> بحيث بمكنه لو أراد أن يدفع الدين القومي ويزيل الفقر من البلاد ولكنه كسول ولكنه كسول وغي 
لدرجه تحعله لا يأبه بصنع أكثر من عملتين يومياً » ما يكفي حاحته حن المساء.. أو أنه قد لا يكون 
كسولاً ولكنه يخشى من أن تفرغ الآلة » وإذا كان كذلك فإن الخوف لا داعي له لأنما آله سحرية لا 
کن تفریغها . 

ومعظم الناس ينظرون إلى عقلهم الأعن من التعحب » وهم يعتقدون أن الأفكار الإبداعية ( حاعتمم على 


نحو غير متوقع ومفاحئ ) حيث يقولون ( الليلة الماضية حلمت بأغرب حلم ) وهم لا يعرفون مدى 
قدرتمم المائلة على السيطرة على الآلة السحرية. 
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"تيري هيل" کاتب سافر إلى جميع أنحاء العام وقد ابتدأت صداقن به منذ أن قابلته ونحن قي الصف 


السادس ق بيرعنجهام .کيتشجحن 1 


وفي قصته القصيرة ( المقاهي إعاقة ) تظهر شخصية ذكية تسمى "حو ورنز" والذي يحب أن يحكي 


ويحكي "جو ورز" قصته حينما كان في غرفة الصحفيين في بيلمونت حينما حصل "سكرتاريته" على 
التاج الثلاثي لفوزه في السباقات الثلاثة بفارق قدرة 31 طول . 


وبينما كان "سكرتاريت" يسير على مضمار السباق نظرت بجاني إلى كل أولئك الصحفيين المخضرمين 
لأحد الدموع تتزل على وحناتمم كالأطفال ( ولا شك أنيْ م أستطيع أن أرى بوضوح بسبب الدموع 
ال كانت في عين وكنت وقتها في الثالثة والعشرين من عمري » وكانت هذه هي أول مسابقة أحضرها 
للاج الثلاثي » تخيل هذا .( 


وقد قربتنٰ هذه القصة أكثر للسؤال الذي طالما أح علي طوال حيان. لماذا نبكي عندما TT‏ 
؟ لماذا نبكي في حفلات الزفاف ؟ لاذ أبكي عندما تقفز بنت عمياء بفرسها قي فيلم "القلوب البرية لا 
حكن أن تنكسر" ؟ أو عندما يكسب الحبارون المباراة في فيلم "تذكر الجبارين" ؟ لماذا بكى أولغئك 
الصحفيون عندما رأوا ذلك الحصان يكسب بفارق 31 طول ؟ 


إليك نظريي : إننا من أحل الفائز بداحل كل منا» ففي هذه اللحظات المؤثرة نبكي لأننا متأكدون أن 
هناك شيئاً داخلنا يمكن أن يكون عظيماً بقدر العظمة الي نشاهدها » وقي هذه اللحظة نحس أن بداخلنا 
عظمة كتلك الي نراها ولكنها غير مستغلة » ولذلك نبكي لأننا نعرف أن هذه العظمة غير متحققة في 
الواقع » فبإمكاننا أن نكون مثل هذا الذي نراه ولكننا لسنا كذلك . 
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ويقوم 'تيري هيل" بإلقاء كلمات عن الإبدا ع وقد فاز حلال سنوات عمله بالإعلانات والعلاقات العامة 
بجوائز لا تحصى كما هو متوقع فهذا الرحل يقدم في هذه الكلمات بعض الوصفات المقعدة والعلمية 
للإبداع » ولكنه ينهي كل كلماته بقول إنه من السهل أن يكون المرء مبدعاً فكل ما عليك فعله هو أن 
( تدع نجومك تضيء » بهذا كنك أن تستغل ما هو غير مستغل فيك .( 


ويشير في هذا الصدد كتاب "سيمور" مقدمة والذي کتبه "ج.د.سالیجر" حیث یکتب حطابا إلى أخحيه 
الذي عار أف مرت لكات وقرل اسر ا وان كاه كانت واا ا كر من د م 
وإنغا كانت إلى حد كبير كدين بالنسبة لك ) وهو يقول إن أحي يسال سؤالين عميقين عما کان يکتبه 
وذلك حين وفاته » الأول هو ( هل ت ركت كل نحومك تضيء؟ ) والثا : ( هل انشغلت بكتابة كل ما 
کات ا 


وينصح"تيري هيل" جمهوره في موضوع الإبداع أن يتأكدوا من امم اظهروا كل نحومهم » وهو ذا إنغا 
يريد أن يقول هم بأن يدعوا ما بداحلهم من نحوم تضيء طواعية وأن لا يقسروها E‏ 


وعلى الرغم من أن جمهور "هيل" عادة ما يكون من العاملين في جال الإعلانات والمؤلفين › فإن نصائحه 
تنطبق علينا جميعا » فحياتنا هي حیاتنا نشکلها کیف نشاء. هل نرید أن نشکلها بشکل باهت » أو هل 
نريدها حياة تغرس فينا الحماسة والإثارة ؟ وعندما نكتب خحططنا وأحلامنا فلابد أن نكتب كل ما في 
قلوبنا فمن رام النجوم لابد أن يكون برا بعض الشيء » فالقلب لا بمكن أن ينكسر. 
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( 44 )ما عليك إلا أن تخترع كل شيء 


أثناء ندوات.. أحيانا ما أطلب من الحاضرين أن يرفعوا أيديهم إذا اعتقدوا امم مبدعون » ولم يزد على 


الذين يرفعون أيديهم أبدا عن ربع الحاضرين . 


فأسأهم بعد ذلك كم واحد منهم استطاع اخحتراع الأشياء عندما كان صغيرا مثلا يختر ع أسماء لعرائسه › 
يختر ع لعبا يلعبها » يختر ع قصة لوالديه عندما لا تجدي معهم الحقيقة . 


إذن فما الفرق ؟ هل اخحترعت أشياء وأنت طفل ولكنك لست مبدعاً في الكبر؟ الفرق هو أننا انا 
کل ( دع مع غریب قا ٤‏ ف يكار" كان مدا ولك مرل ستريب" و "وایکلیف 


جين" ولکن ماذا عن ؟ 


ومن الطرق الي تمكنك من البدء في خلق الأهداف وحطط العمل أن تختر ع هذه الأشياء كما كنت تفعل 
وأنت طفل وفكر ف عملية الخلق أو الإبداع .معانيها البسبطة فک ها عل آنا شيء یفعله کل الناس 
بسهولة. يقول عالم النفس الفرنسي اإعيل حو: " 


ا ل ا ر کو ا 
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( 45 )تعامل مع الأمور بمنطق اللعب 


لقد كنت أكره المذاكرة للامتحان أثناء دراسي الثانوية » وكان ذلك أكثر ما يصيبئ بالملل » ولكنى في 
يوم ما قررت أنا "وتيري هيل" أن نحعل من المذاكرة لعبة » فقررنا أن نتحدى بعضنا من خلال وضع 
امتحانات صورية لبعضنا » و كانت قواعد اللعبة الوحيدة هى أن علينا أن سال الان سالا ول بد ان 


تكون الإحابات ق النص الذي سنمتحن فيه في اليوم التالي . 


ولأن كلينا كان يحب التنافس واللعب » فقد عمانا حاهدين على وضع أصعب ثلاثين سوالاً وذلك مئل : 
ما هو الاسم الأوسط "لماحيلان"؟ كم عدد بنات "كاستور"؟ ما هي الكلمة الثالثة والعشرون قي حطاب 
"حيتيسبرج"؟ وكنا أيضاً نحاول التنبؤ بأصعب الأسئلة ال يمكن أن يأني ها الآحرون ونعرف الإحابات 


الغامضة . 


وقي صبيحة الامتحان الحقيقي كان كل منا يقدم للآحر امتحانه ودائماً ما يكون ضعف صعوبة الامتحان 
الحقيقي » وبينما يقوم كل منا بحل امتحان الآحر كان اجو بمتلئ صياحا وضحكا » ولكن بحلول موعد 
الامتحان الآحر كان ار ل ساح وك ولك غلل الامتحان الحقيقي في المدرسة كنا نبدو 
أكثر من حاهزين بل كنا ننظر لبعضنا عبر الفصل معبرين عن إزدرائنا من سهولة وغباء الامتحان الحقيقي . 


ومن خلال تحويل المذاكرة إلى لعبة للتحدي » انتزعنا مفهوم العمل من المهمة وأبدلناه باللعب » فهل في 
هذ اال تعمل جد عا کا فل ذلك يل أك اء دحك آفا ريا الل إل لعب ردان 


ومعظم الذين يعابون الجحولف » أو التنس يعملون بجد قي مبارياتمم أكثر نما يكونون عليه أثناء العمل 
والناس كلها تعمل بجد أكثر عندما يلعبون أكثر نما يكونون عليها أثناء العمل لأنه في اللعب لا يكون 
هناك مقاومة من داحلهم » فلاعب الجولف يعمل بجد قي الملعب أكثر مما يعمل بجد ف المهنة الي متهنها › 
ودائماً ما لا ينتبه هو لذلك ر بالرغم من أن زوجته تنتبه له ) لأنه لا يشعر أن اللعب عمل » وإنغا يشعر 
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کما یکون لديه إلترام دائم بأن يزيد من مهاراته ف اللعب. فكل شخص يهتم بأن يتحسن ويتطور قي 
اللعبة الي يعلبها . 


وفيما يتعلق بتأئير اللعب على الطاقة انظر إلى ججموعة من الأشخاص يلعبون الورق طوال الليل » فلأن 
الورق لعبة يكن للناس أن يلعبوها طوال الليل إلى أن تشرق الشمس وعندما يعودون في فماية الأمر إلى 
المترل ليناموا فقد نشعر برغبة في أن نسأهم. ( كيف استطعتم أن تسهروا طوال الليل؟ هل كنتم تشربون 
القهوة وغيرها من المنبهات؟ ) فسيردون قائلين بام كانوا يشربون البيرة » فإذا قلت همم ( أليست البيرة 
علاك تشر بالكل والمغب ٠‏ فسردرة ايبن ذلك ععها تلعب يلر إلف فد تغرف انا آي كارا 
يتناولون وجبات دمة ويدخنون السيجار وكلها أشياء لا تعد عموما با منبهات» أما ما نبههم طوال 
الليل فكان اللعب أو متعة المنافسة . 


وذات مرة قال الكاتب المسرحي "نويل كاورد" ( إن العمل أكثر متعة من اللعب ) وقد ذكرت هذا 
الاقتباس في دليل إحدى الندوات الي عقدت لأحد فرق المبيعات منذ عام » فما كان من أحد المشا ركين 
الجالسين في المؤحرة إلا أن رفع يده وقال: ( "ستيف" من هو "هونويل كاورد" ؟ إِني أعتقد أن اقتباسا 
مثل هذا إما أن يكون من لاعب جولف أو نحم أفلام إباحية . ( 


هذه المرحة أثارت قدرا كبيرا من الاستهزاء بي » ولكنين كشفت حقيقة ( وهو الحال غالبا مع أي 
مزحة ) فالناس يعتقدون أن الوظائف لممتعة دائما ما تكون في غير وظائفهم » وتراهم يقولون آه لو أنن 
استطعت أن أحصل على وظيفة مثل هذه؟ ( آه لو كنت لاعب جولف محترفا ) . أما الحقيقة فهي أن 
العمل الممتع الذي يرضى رغباتك حكن تحده في أي شيء » وكلما عمدنا إلى إدحال عناصر اللعب على 
عملنا ( وضع قائمة بأفضل النتائج لكل شخحص » الأهداف » الإطار الزمي » المنافسة مع الذات » أو مع 
آحرين » تسجيل النتيجة ) أصبح النشاط الذي تقوم به متعا. 


من متوسط ما ببيعه مندوب المبيعات قي فريقه » وقال لي إنه لا يفهم زملاءه الذين يحبطون بسهولة . ولا 
يتحملون الرفض ويجدون صعوبة تي البيع . 
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م ابتسم قائلا : ( انا لا آحذ هذه الأمور بتلك الحدية » فأنا أحب التحديات الي تواحهي وأنا أبيع › 
كلما كان الل اضعا كلما امعسعت بعملية الع اوبالسبة ل اليس هناك آي شي ء ق هذا آله 


بشكل شخصي » أو يوهن من عزعي » فعندما أقابل أي عميل حديد » فهي بالنسبة لي مباراة شطرنج .( 


EAN A SNE a E OE 


مائة طريقة لتحفيز نفسك-ستيف تشاندار 100 


( 46 )اكتشف الإسترخاء الفعال 


هناك فرق كبير بين الإسترحاء الفعال والإسترحاء السلى » فعندما تلعب ألعاب الفيديو أو ألعاب 

الكمبيوتر أو نلعب الورق أو نلعب في الحديقة أو نخرج في حولة أو ندحل حجرة المناقشة أو نلعب 
شطرنج فإننا نتفاعل مع غير المتوقع وتستجيب عقولنا لذلك وكل هذه الأنشطة تزيد من الإبداع 

الشخصى والتحفيز العقلى إذ أا جيعا نشاظات قعالة. 


فالإإسترحاء الفعال ينعش الذهن ويحييه ويجعله يتميز بالمرونة » والقوة اللازمة للتفكير وقد أدرك كبار 
المفكرين هذا السر منذ وقت طويل فكان "وينستون تشرشل" يرسم حن يسترخحي وكان "لبرت 
وينستون" يعزف الأ ركرديون وكان بإمكامم أن يرحوا جزء من المخ مع إثارة جزء آخحر وعندما كانوا 
يعودون إلى أنشطة العمل اليومي يكونون أكثر نشاطاً وذكاء عن ذي قبل. 


ومعظمنا يحاول أن يخدر العقل حي يسترخحي فترانا نستأحر شرائط فيديو لا هدف من ورائها ونقراً 
الأدب المثير ونشرب وندخن ونأكل حن نشعر بالإنتفاخ والبلادة والمشكلة ف هذا النوع من الإسترخاء 
أنه يصيب الروح بالبلادة ويجعل من الصعب الرحوع إلى حالة الوعي مرة أحرى . 


بدا فقن فة ادرات اة لاب الكية والفيديو وذلك عندما لعبت بعضاً منها مع 
ابن الذي كان يبلغ من العمر وقتها تسع سنوات » وما بدا علي أنه طريقة عله سعيداً وأن قضاء بعض 
الوقت معه أصبح نشاطاً لخلق تحد للمخ » وتعقيد ألعاب كرة القدم والسلة واه وكي في الكمبيوتر يفوق 
تعقيد الشطرنج وأكثر الكلمات التقاطعة تعقيداأ فمثل هذه الألعاب تتطلب التفكير الإستجحمامي . 


يقول "هنيري فورد" : ( إن التفكير هو أصعب شيء نقوم به هذا جد أن الذين يقومون به قلائل أما 


عندما بحد طريقة للربط بين التفكير والإستجمام فإن حياتنا تزداد ثراء وبمذا نصبح لاعبين في مباراة الحياة 


ولسنا جرد مشاهدين. ( 
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( 47 )اجعل من يومك رائعة من الروائع 


ينظر معظمنا إلى حياته على أمُا حياة تراكمية » فكل منا ينظر إلى حياته على أما مرتبطة ببعضها كقطار 
شاف ريل شس دا ر 
بحيث بمكننا أن نضيف له عربات بضاعة حديدة عندما نشعر أننا على ما يرام وتفر غ العربات الأحرى قي 


حطة تفريغ فرعية إذا كان شعورنا حلاف ذلك . 


أما عندما قال والد أسطورة السلة "حون وودين" له : ( احعل كل يوم ني حياتك رائعتك ) أرد 

وود ا ف ااا 0 ول وه و کا رها اتسا ق خا ت ا 
لدينا كل الوقت في العام الذي يكفينا لنفعل ما نريده سرنا ونحن نائمون بعيدأ عن أهم فرص الحياة › 
فالتحفيز الذات إنما ينبع من الأهمية الي نعطيها ليومنا الذي نعيشه . 


وقد كان "حون وودين" أنجح مدرب سله في دوري الجامعات » فقد فازت فرقه بعشر بطولات قومية 
غل مدار ان غر عاما ء وقد کرت آوودین قدرا کیرا مى غه اة و المد رة من فة واحدة 
- جملة واحدة قاها له أبوه عندما كان صغيرا - ( إحعل كل يوم رائعتك. ( 


وبينما يحاول غيره من المدربين أن يوحهوا اهتمام لاعبيهم إلى المباريات المهمة المستقبلية نحد أن "وودين' 
کات داتما ما یر گر غلی زالرم ٠‏ فد كانت خلمات الدريب فس آهية آي نباراة ف البطولة ٠‏ وطغا 
لفلسفته ليس هناك داع لكي لا تجحعل من اليوم ( أكثر يوم تفتخر في حياتك أي تحعل منه رائعتك . ليس 
هناك داع لكي تلعب بجد في التدريب كما تفعل في المباراة » فقد أراد من كل لاعب أن أن يذهب لينام 


كل ليلة هناك وهو يقول ( اليوم كنت في أحسن حالات . ( 


ومع هذا نحد أن معظمنا لا يريد أن يكون ذه الطريقة فإذا سألنا شخصاً ما إذا أمكنه استخدام هذا اليوم 
کنموذج نحکم به على كل حياتنا » فسوف يصيح قائلا ( لا إنه يوماً من أفضل أيام حياني . أعطي عاما 
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فمفتاح التحول الشخحصي يكمن في رغبتك في فعل الأشياء الصغيرة للغاية ولكن اليوم فالتحول ليس لعبة 
الكل وإلا لا شيء فهو عمل مستمر فلمسة صغيرة هنا ولمسة صغيرة هناك تحعل يومك ( وبالتالي 
حياتك ) عظيما » فاليوم هو عالم مصغر لكل حياتك » فهو حياتك كلها ولكنها مصغرة ولذلك فنحن 
نولد عندما نستيقظ ونموت عندما ننام وإنما كان الأمر كذلك بحيث يكون باستطاعتك أن تيا حياتك 
کلھا فی یوم. 
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( 48 )استمتع بمشاكلك 


لكل حل مشكلة . 
فلا حكن أن يكون إحدهما دون الآحر » إذن لماذا نقول إننا نكرة المشاكل؟ ولاذا نطالب بحياة حالية من 
الغا وده بكر فص ما مرها عاط 6 هرل ول مغا ك٠‏ 


ونحن نعرف قي أعماقنا حيث تقبع الحكمة أن المشاكل مفيدة لنا » فعندما يتحدث معي مدرس ابني 
خلال اليوم المفتوح في مدرستها ويخبرن أن ابن سوف تقوم بحل مزيد من المشاكل في مادة الرياضيات 
أكثر من العام الماضي » فسوف أعتبر هذا أمرا رائعاً » إذن لماذا أعتبر الأمر رائعاً عندما يكون لدى ابي 
مزيد من المشاكل ال يحب أن تحلها إذا اعتبرت أن المشاكل مشكلة ؟ . 

إننا نفعل ذلك لأننا بشكل أو بآحر نعرف أن المشاكل مفيدة لأبنائنا » فمن خلال حل المشاكل تزيد 
نسبة الإكتفاء الذاتي لدى الأطفال » فسوف ينظرون إلى أنفسهم على أمُم حلالي مشاكل . 


أا کن من ای ما حا ى آذهانا عن ر اقات اة الفا کل إل ررب مها دل مان غلا 
قد جا من اتفال هافن إل د افار غا وح ها کیش کت السري م و غا لا غلا خلال اهار 
نرتعش بسببها قي الليل . 


وعندما كان الناس يعرضون مشاكلهم على عملاق التأمين الأسطوري "كليمينت ستون" كان دائماً ما 
يصيح قائلاً : ( ألديك مشكلة ؟ هذا عظيم ! ) والغريب أن أحدا لمم يقتله » في ظل تقافتنا المليغة 
ت ع اک رلک الاک لے کا عا ر ھے ات فا ھے اسار ات دة 


لرياضة العقل والرياضي الحقيقي ما يتوق إلى استمرار المباراة . 


ومن الموضوعات الرئيسية قي كتاب "م. سكوت بيك" ( الطريق الذي طالما يسافر فيه الناس ) موضوع أن 
( المشاكل ستجمع شجاعة الفرد وحكمته .( 
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ومن أفضل الطرق ف التعامل مع المشكلة أن تتعامل معها بروح اللعب كما تتعامل مع مباراة شطرنج أو 
مع تح بأن تلعب مباراة سلة مع غيرك ( رحل لرحل ) » ومن بين أفضل الطرق الي أستخدمها للعب 
بالمشاكل وخاصة تلك الي تبدو لا أمل في حلها أن أسأل نفسي ( ما هي الوسائل المضحكة لحل هذه 
المشكلة ؟ وما هو الحل الذي سيكون مرحأ ؟ ) ولم يخذلي أبداأً هذا السؤال في إيجاد طرق جحديدة 


يقول "ريتشارد باتش" مؤلف كتاب ( أوهام ) : ( إن كل مشكلة في حياتك تحمل في داحلها هدية ) »› 
وهو حق في هذا ولكن علينا أن نفكر أولا بهذا الإسلوب وإلا فلن تظهر لنا المدية أبدا. 


وي دراساته عن الشفاء الطبيعي وال كشفت عن أشياء مهمة ينصح "اندرويل" بأن ننظر حن إلى المرض 
على أنه هدية » وكتب في الشفاء التلقائي قائلا : ( وحيث إن المرض قد يكون حافزاً قوياً على التغيير 
فقد يكون أيضاً الشيء الوحيد الذي يجبر بعض الناس على حل أعمق صراعاتمم » والمريض الناحح هو 
الذي يعتبر امرض أعظم فرصة للنمو والتنمية الذاتية » فهو هدية بحق » والنظر إلى امرض على أنه نة - 
وخحاصة إذا كان الإعتقاد بدون داع - قد يعوق نظام الشفاء أما إذا نظرنا إلى المرض على أنه هدية 


وا ل و و 


وإذا نظرت إلى مشاكلك على مُا لعنات فسيصعب إيجاد الحافز الذي تبحث عنه قي حياتك وإذا تعلمت 
أن تحب الفرص الي تقدمها لك المشاكل فسوف تزداد طاقتك التحفيزية. 
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( 49 )ذكر عقلك 


رما لاخظت فكرة ق هذا الكتاب أو ن أي كتاب حر قراته مورا وتريد الإحخفاظ يذه الفكرة وقد 
تدرك هذه الفكرة لحظة قراءتما أا ستكون مفيدة لك دائما ورا وضعت خطا تحتها كي ترحع إليها 
بعد ذلك . 


ولكن ماذا سيحدث لو وضعت الكتاب على رف أو قام أحد الأصدقاء باستعارته وأصبح للأبد بعيدأ عن 
العين والبال ؟ هذا الأمر يحدث كيرا وهناك علاج له وهو : ابداً ف التعامل مع أفكار التحفيز الذاتي كما 
لو كانت أغان . 


وبإمكانك أن تحد من الطرق ما يساعدك على إعادة هذه الأفكار المرة تلو المرة حى لا تقدر على 
إحراحها من ذهنك وهذا الإسلوب يتم إعادة هيكلة الأنظمة الإعتقادية بحيث تتناسب مع أهدافنا . ضع 
الفكرة الي تريد أن تنذكرها في مسار الأغاني في مخك بحيث لا تخرج بعد ذلك » ويمكنك أن تخلق ذاتا 
حديدة من خلال تعلم المعتقدات الي تريد أن تعيش ها هذه الفكرة كل مرة . تعلم هذه الأفكار كما 
تتعلم كلمات أغنية ستؤديها على المسرح . كان لي صديق يتعلم أدوارة المسرحية الغنائية من خلال وضع 
بطاقات مفهرسة مع كلمات الأغنية قي جيع أنحاء المكتب والمتزل ومرآة الحمام وأحيانا ما كان يضع هذه 
الكلمات على الزحاج الأمامي للسيارة. لماذا ؟ لأنه بذلك يقوم عجهود بصري واع حن يصل إلى 


مۇخحرة عقله. 


والمهم كيف تحعل هذا التحفيز مستمراً وكيف تغذي روحك بالأفكار التفاؤلية الي تريد أن تعيش عليها. 
إذا أردت هذا فأي مرة تحد فكرة أو جملة أو فقرة تبعث فيك الحماسة أو تطلق شرارة تفكيرك فعليك أن 
تمسك بها كالفراشة في الشبكة ثم تطلقها بعد ذلك قي حقل وعيك . 
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أما بالنسبة لي فإن اكتشاف فكرة مثيرة في طيات كتاب أو جحلة هو عندي .مثابة ذروة الخبرة الحقيقية › 


محظوظ فكلما عمدت إلى ملء ذهيْ بالكلمات العبارات الي أثارت لدي ف البداية ذروة الخبرة أصبح 
من السهل أن أتذكر أن الحياة رائعة . 


وقي كتابه ( مسارات جحديدة قي علم النفس ) كتب " كولين ويلسون" قائلاً : ( هذا هو السبب الذي 
يجعل الناس الذين تأتيهم إحدى خبرات الذروة قادرين على تكرار هذه الأفكار . لأن الأمر ببساطة هو 
E E‏ 
مثل أي إدراك آخر يتضح لك ومن ذلك على سبيل المثال إدراك عظمة مؤلف موسيقي أو فنان رأيته من 
فعا و او رت عل م ر ا هر لف ا وت ر 
من السهل إعادة الإتصال به لأنه يقبع هناك مثل بعض الممتلكات الذي ينتظرك لتعود إليه . ( 


وعندإماء كلمان عن التحفيز الذان كيرا ما يوجه ل السوال الان ل كيف عل هذا الأمر يستمر فانا 
أحب ما تعلمته اليوم ولكني غالب ما أذهب إلى الندوات الي تحفزي وبعدها بأيام قليلة أعود لذا 
المتشائمة وأفعل ما كنت أفعله من قبل بالضبط .( 


فان كنت ي حالة مراحية تحعلي فظا فسوف أجيب على السوال بالآن : ز إذا أخببت ما تعلخ عن 
التحفيز الذات إذن لماذا تسأليْ عن كيفية استمراره في حياتك ؟ إن أكثر شخص بممكنه الإحابة على هذا 
السؤال هو أنت وهذا أسألك كيف تحعله يستمر قي حياتك ؟ ) إنيْ أراهن أن يإمكانك أن تقدم لي 
yy‏ التحفيزية لغة أجنبية عليك أن تتعلمها 
a‏ 
هل إدارة فن التحفيز مهم كأهية تعلم لغة أحنبية ام لا؟ 


بل إن عبارة واحدة لو وضعت بشكل بارز في المترل أو المكتب يمكن أن يكون هما أثر كبير على حياتك 
فقد کان "آرنولد شوارنجز" في طفولته يعيش قي متزل بإحدى المدن الفقيرة قي النمسا وقام والده ببروزة 
لمات سيط و تعليقها ر كانت هده الكلمات هي (السعادة من خادل القرة) ولي صعا عليك أن 
تدرك كيف كان أثر هذه العبارة على حياة "أرنولد ." 
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وذات مرة عندما حضرت ندوة "لويرنز إيرهاند" كان أمامي وقت فراغ - خلال الراحة - ولذلك قمت 
لكتابة حطاب لنفسي وكتبت فيه كل الأفكار الي أردت أن أتذكرها من الندوة ثم وضعته ق مظروف 

وأحذته معي إلى المترل وبعد شهر أرسلته لنفسي وعندما فتحته أثناء عملي وقرأته بدا وكأنه تحربة حديدة 
تماماً . 

وقد أعجبت بشدة من مدى فاعلية هذا الأمر بالنسبة لي » ما حعليٰ أطبق تلك الفكرة ق إحدى ندواق 
فجعلت جميع الحضور يكتبون الأفكار المهمة الي تلقوها قي الندوة وما هي الأشياء المختلفة عن ذي قبل 
وال ينوون فعلها قي حياتمم منذ تلك اللحظة وعند انتهائهم من هذه المهمة طلبت منهم أن يضعوا 

ا لخطاب في مظروف أعطيتهم إياه وأن يوحهوا الخطاب إلى أنفسهم وأخبرقم بأننٰ سأحتفظ بالخطابات 

معي لمده شهر وبعد ذلك سأرسلها هم . 


وكانت التقارير الي وصلتي منهم بعد ذلك رائعة فقال بعضهم إن رؤية تلك الأفكار مكتوبة لأنفسهم 
وبخطهم حجعلتهم يتذكرون الندوة كلها وشعروا بنوبة من الإثارة والتزام حديد بالتحرك والعمل . 


هل ترغب قي أن تذكر نفسك بأن تعاملها على قدر أفكارك ؟ هل تريد أن تنصب مصائد وكمائن 


ر کک ع دات الات واکان ای رید ان ھا که 
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( 50 )اهتم بالأهداف الصغيرة 


كلما كانت الأهداف الي تضعها كل يوم قليلة »> كلما شعرت بأن الناس والأحداث اتلي تخرج عن 
نطاق سيطرتك يتسببون في تخبطك هنا وهناك > وأنت هذا تعاني من الشعور بقلة الحيلة فبدلاً من أن 
تخلق الواقع الذي تريده فكل ما تفعله هو أنك تستجيب للعالم من حولك » ولتعلم أن باستطاعتك 
التحكم في نشاطاتك اليومية أكثر نما تظن . 


وقد أصبحت هناك قناعة تامة لدى العاملين في نظام المشروعات الحرة بفاعلية وضع الأهداف الكبرى 
والبعيدة المدى لأنفسهم » فأهداف المرء في حياته العملية ككل والأهداف السنوية وأهداف الأداء 
الشهري دائما ما تكون قي ذهن الشخحص الطموح . 


ولكن غالبا ما يتغاضى هؤلاء تماما عن قوة الأهداف الصغيرة تلك الأهداف الي توضع خلال اليوم » 
وتوفر طاقة لليوم وشعورا بتحقيق الكثير من الانتصارات الصغيرة عبر الطريق . 


وني رائعته ( سيكولوجية الخبرة المثلى ) يشير "ميهالي" إلى الأهداف الكبرى على أا أهداف فائية وإلى 
الأهداف الصغرى على أا أهداف مرحلية وجال الأهداف المرحلية يكمن ق أا دائما تكون في نطاق 
قدرتك على المباشرة على التحقيق وعلى سبيل الال قد تضع هدفاأ مرحلياً بأن بحري أربعة اتصالات 
هاتفية هامة قبل الغداء ثم تقوم برسم أربعة مربعات قي ورقة وكلما تقوم مكالمة تقوم علء مربع وبعد 
الإتتهاء من المكالمات الأربع قم بوضع الورقة في ملف الأهداف قم اذهب لتنغم بالغذاء لأنك كسبته 
لإحرائك المكالمات الأربع . 


ويعكنك أيضا أن تضع هدفا مرحليا قبل إحراء حوار مع شخص ما ويكون المدف ر أن أعرف هذه 


الأشياء الثلاثة ) أو أسأل هذه الأسئلة الأربعة أو أطلب هذين الطلبين وأن أقدم للعميل إطراء قبل أن 
يرحل . 
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والأهداف المرحلية توفر لك الت ركيز الكامل فعندما تقوم دائما بوضع أهداف مرحلية تصبح أكثر تحكما 
في يومك وتشعر ببراعة التحفيز الذات . 


وفي فاية اليوم أو بداية اليوم التالي يعكنك مراحعة مدى تقدمك نحو الأهداف النهائية وتعديل أهدافك 
المرحلية بحيث تقربك من النتائج النهائية الي تريدها ولتحافظ دائماً على الإنسجام بين هذين النوعين من 


الأهداف . 


دعنا نفترض أنك الآن في فاية يوم طويل وشاق . وأمامك نصف ساعة حي يحين موعد العودة للمترل» 
فإن م يكن لديك عادة وضع أهداف مرحلية » فقد تقول ( أعتقد أن علي القيام ببعض الأعمال 
الورقية ) أو قد تقلب أرقام الحاتف بلا هدف وفجاأة يأ شخص إلى مكتبك ليتبادل معك أطراف 
الحديث وحيث أنك م تحدد شيغا معينا تقوم به فستوافقه على ما يريد وتستغرق الحديث لحد أن 
الصف ساعة قد انتهت وأن عليك أن تعود إلى المترل وبالرغم من نك لم تترك شيا معينا و لم تنجزه › 


قاف لفرت زرا فا بان اف ار فت: 


والآن ماذا يحدث لو أنك استخدمت نصف هذه الساعة في تحديد هدف مرحلى وتحقيقه ؟ من ذلك على 
سبيل المثال ( قبل أن أذهب للمتزل الليلة سوف أقوم بإرسال حطاب تعريف وأضمنه كل أدواتٍ 
التسويقية ) والآن أصبح أمامك هدف مرحلي ولديك نصف ساعة فقط كي تحققه فيها . 


زغنفا انك القن دة مك فوت رل ك مد بذ داف ان امام ها د هه 
إنجازه بحلول الثانية . 


والذين يشغلون أنفسهم بوضع الأهداف الصغيرة طوال اليوم يقولون إن مستويات الوعي والطاقة عندهم 


تزيد كثيرا . إنم كالرياضيين الذين يدربون أنفسهم بشكل دائم من خلال مباراة مستمرة ومثل هؤلاء 
الأشخاص يكونون سعداء لأن يومهم صنعته قوة كامنة تي عقوطمم وليس قوة العالم الحيطة بهم. 
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( 51 )أعلن لنفسك 


كثيرا ما أبدأً ي يومي برسم أربع دوائر على قطعة بيضاء من الورق وهذه الدوائر تمثل اليوم والشهر 
راللام رايا ریذاعل کل دار کیب ها آرید قد یکرن عدا من آلدرلارات أو أ شىء وهذه 
الأهداف حكن أن تتغير من يوم لآحر فهذا لا يهم وعليك أن لا تخطى فهم هذه العملية . 


ولكن من خلال كتابة الأهداف أكون كالطيار الذي يراحع خريطته قبل الإقلاع فأنا بذلك أوجهه ذهيْٰ 
إلى ما أستطيعه في الحياة وأذكر نفسي ما أريده حقا وليس منا من يذهب إلى كابينة القيادة قبل الإقلاع 
ويقول للطيار ( حذن إلى أي مكان ومع هذا فتلك هي الطريقة الي نعيش ما أيامنا عندما لا نستعين 
بالخريطة .( 


وأثناء إلقاء كلما عن التحفيز يشير الحضور إلى أَمُم لا يجدون وقتا لتحديد الأهداف ولكن نظام الدوائر 


الأربعة الذي ذكرته من قبل لا يستغرق أكثر من أربعة دقائق . 


وذات مرة أثناء إحدى ورش العمل عن تحديد الأهداف سألت المشار كين عما لديهم من تحارب مثيرة 
عن التخيل وكنا وقتها نناقش الملاحظة الي قاهها عام النفس الرياضي روب جيلبرت ' : ( الخاسر يتخيا 
عقوبات الفشل والفائز يتخيل مكافغات النجاح . ( 


وقام زوحان شابان وقصا قصة عن كيفية أمُما أرادا على مدى عدة أعوام شراء مزل ولكنهما ۾ 
يستطيعا أبدا تجميع المال اللازم لذلك وبعد ذلك بعد قراعتما عن تدريب ( عرض الكار ) وهو عبارة عن 
تعليق صور ما تريده في الحياة في مكان ما ق مكتبك أو متزلك » فقررا أن يضعا على الثلاجحة متزل 
حديد من النوع الذي يحلمان بامتلاكه . 
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ويقول الزوج في ذهول ( وي أقل من تسعة أشهر اسة تطعنا أن نوفر مقدم الثمن ) وأضافت زوجته 
(ویجانب المرل قمنا بوضع مقیاس کنا نملا به فراغات مع ازدياد مدخراتنا شيا فشيا إلى أن وصلت إلى 


لقد “معت قصصا كثيرة مشايمة هذا تحكي عن كيفية نجاح تدريب ( عرض الكتز ) مع الناس » فقد 
قرأت أيضا كتباً وحضرت ندوات تشرح السبب وراء هذا ومعظم هذه الكتب والندوات تناقش ما 
يحدث للعقل الباطن عندما نرسل له صورة لشيء تريده وحيث أن العقل الباطن لا يتعامل إلا مع الصور 
الحقيقية أو الصور المتخيلة بشكل واضح فإنه لن يسعى إلى إيجاد صورة في حياتك لا يمكنك أن تتصورها. 


إن لم نعلن لأنفسنا عن أهدافنا فيمكن أن نحمل تلك الأهداف تماما » فمن الممكن أن ير أسبوع كامل أو 
أثنين أو ثلاثة دون أن نفكر قي أهدافنا الأساسية في الحياة فنحن ننغمس ف التفاعل والإستجابة للناس 


والظروف وننسى التفكير في أهدافنا. 


ول ال خرن کیت آنادن ها ایی ق بان فم ات سرا کت جما د هریت من 
الندوات عن موضوع جمع الأموال وكنت أنا و"ميشيل باسون" مدير التنمية تي أريزونا قد اشت ركنا ق 
تأليف كتاب ( تحول العلاقة الثورية ق جمع الأموال ) وعقدنا بعض الندوات الناححة عن الموضوع 
وكنت أريد فعل المزيد ولذلك كنت أضع في حجرة نومي لوحة بيضاء أعلق عليها الملصقات كما 
وضعت الكثير من الصور وبطاقات الفهرسة الي كتبت عليها أهدافي وكنت أريد رؤية كل هداق أمامي 
حينما أستيقظ كل صباح بالرغم من اني لا أقضي سوى دقيقة واحدة أو اثنتين ق النظر إلى اللوحة كل 
صباح . 


ومن بين بطاقات الفهرسة الي علقتها على هذه اللوحة كل ما كتبته فيها ثلاث حروف كتبت بخط 
بارز . ( ج و أ ) وكانت هذه البطاقة لا تكاد تُرى بين هذا الخليط من الصور والأهداف ال غطيت 
اللوحة بها فأنا واثق من اني كنت ألاحظها بالكاد كل صباح عند استيقاظي وما وضعت هذه البطاقة إلا 
لاعتقادي أنه شيء عظيم أن أدير ندوات قي حامعة ولاية "أريزونا" وخاصة أنيْ الآن أعيش قي منطقة 


"فينكس" وقي حقيقة الأمر م أفكر قي الأمر أكثر من هذا. 
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وذات يوم وبينما أنا قي مكاتب شركة تدريب المؤسسات الي كنت أعمل ما طلب مي أن أصافح 
موظفاً حديدا يسمى "جيري" فطلبت منه أن يدحل ويجلس وتحدثت معه في مكتي لدقائق قليلة عن 
انضمامه للش ر كة وسألته عن عائلته فذكر لي بشكل عارض أن والديه يعيشان في المدينة وأن أمه تعمل في 


جامعة "أُريزونا . ۳ 


وكان من الطبيعي أن مر هذا الكلام دون أن يكون فيه ما يثير فجامعة ولاية "أريزونا" جامعة معروفة 
وكثيرا ما تذكر في منطقة "فينكس" » إلا أن شيعا لمع في ذهي عندما قال وعلمت ( بعد تفكير ) بعد هذا 
أن هذا الشىء كان النظرة اليومية للوحة والأهداف . 


وهناك أثار معي عندما قال حامعة ولاية "أريزونا"» 

فسألته : ماذا تعمل أمك في هذه الجامعة ؟ 

فقال : كبيرة المساعدين الإداريين لمدير التدمية في المؤسسة الوقفية لجامعة ولاية "أريزونا" وهم مسفولون 
عن كل ما يتعلق بجمع التبرعات ق الجامعة . 


وقد ابتهجت فعلا عند هذه النقطة وتحدثت مع حيري عن عملي السابق قي جع الأموال بجامعة "أريزونا" 
وكيف أنن طالما أردت القيام بنفس العمل قي حامعة ولاية "أريزونا" فقال لي أنه سيكون سعيدا بأن 


يقدمن أمه ولمدير التنمية نفسه . 


وحلال شهر كان القائمون على مع الأموال في الحامعة بحضرون ندوت عن ( تحول العلاقة ) وبمذا 
حققت أهداقي الموجودة على اللوحة. 


ني أؤمن حقا بأنه لو م يكن لدي مثل هذه اللوحة ما كان ذكر حيري لحامعة ولاية "أريزونا" ليثير 
اهتمامی . 


وهذا يوضح شيعا مهما وهو أننا بحاحة إلى أن نعلن لأنفسنا عن أهدافنا وإلا ضعفت طاقتنا النفسية 


بتوزيعها عبر سلسة الأشياء ال ليس ضما نفس هذه الأهمية بالنسبة لنا. 
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( 52 )فكر خاج الصندوق 


ذات مرة حضرت ل "بوب كويثر" وهر تم غر اا جديا رن هاا الو جالعك 
الحتملين كلهم يلعبون لعبة صغيرة من تسع نقاط أوضح خلالحم من لاما أن حلول الألغاز عاليا ما 
تكون بسيطة لو أننا فكرنا بطرق غير تقليدية . 


وبعد أن أوضح هم "بوب" الحل أحذوا يضحكون ويقطعون الورقة المكتوب فيها اللغز من فرط 
إحباطهم .. هنا قام "بوب" ليوضح نقطته الأخيرة الي يريد توضيحها . 


وقال "كوينر" ( إننا نحد من تفكيرنا بدون سبب وجيه فنحن نفعل الشيء لا لشيء إلا أننا كنا نفعله 
دائما بهذا الشكل » وأريدكم أن تعرفوا أن الإلتزام الذي قطعناه على أنفسنا لخدمة ش ركتكم وهو أن 
تنظر دائماً حارج الصندوق بحثاً عن أفضل الحلول الإبداعية الممكنة لحل مشاكلنا » فلن نفعل شيعا أبدا 
لکوننا دائما فعلناه هکذا من قبل . ( 


ومثل هذا التدريب لحل لغز يعتبره رؤساء العمل الذين يسعون للربح نوعا من التقلم البارع » أما بالنسبة 
لكر قد كان اتوب قر رفوا عو جك كلاق غالن اعمال 


وټ احدی الرحلات ال کانت ترعاها ا ف اللكسيك قضی ا ار" و ف الماء 
على أحد قوارب الصيد وبعد أن وصلا للشاطىئ ذهبا إلى أحد المطاعم لقضاء بعض الوقت في التفكير في 
حياتما .مجال المبيعات حن ذلك اليوم. 


يقول "بوب" ( لقد أدركنا أننا بالرغم من كل ما عملناه فلن نستطيع أبداً أن تمتلك قاريا مغل ذلك الذي 


كنا فيه لو أننا واصلنا العمل قي "زير وكس" ثم تحدثنا بعد ذلك عما يكن أن نفعله ق المستقبل و م يحض 
وقت طويل حن لاحظنا بجموعة من الأقمصة السوداء على الحائط وقد كتب عليها ( بلا حدود ) » 
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وعلی مدى ما يزيد على ساعتين أحذت أنا وصديقى نناقش ما تعنيه كلمة ( بلا حدود ) » ومن هذه 
المناقشة ولد حلم تبلور بعد ذلك في شكل شركة أميناها ( اتصالات بلا حدود. (( 


وكان "بوب" وأحوه يعتقدان أن هناك ناحية مهمه - كان أداء "زير وكس" فيها دون المستوى - وهي 
حدمة العملاء ولذلك قالا ماذا لو أن التزام الشركة بالعميل كا ( بلا حدود ) ؟ بحيث أن لا تكون 
الخدمة مقيدة » ولكنها مطلقة فيما تتمتع به من إمكانيات الخدمة الإبداعية . 


وأحذ الأحوان هذا المفهوم كحافز هما وأسسا معا ش ركة ( "00هاگه! ) وهي اختصار لكلمة 1١‏ ) 

inity Communications )‏ أي ( اتصالات بلا حدود ) وذلك ت ولاية "أُریزونا" وحلال عشر سنوات 
تمت الشركة من ش ركة تتكون من ست موظفين بدون عملاء إلى شركة رأس ماها 50 مليون دولار 
يعمل هما ما يزيد عن 500 موظف » وقد صنفت هذه الشركة على اما الأولى في محال المعدات المكتبية 


قي "أريزونا" كما تقدمت خلال الثلاث سنوات الأحيرة وذلك كما حاء قي حريدة "أريزونا بيزنس 


وكلنا ميل إلى النظر إلى تحدياته من داحل الصندوق حيث نأحذ ما فعلناه قي الماضي ونضعه أمام أعيننا م 
aE oy A CLE aA ESAS EO LEELA e AS OE‏ 
الرؤية المحدودة فأقل ما يمكن أن يكون عليه المستقبل هو أن كونه ( ماضى جديد أفضل . ( 


والطاقة التحفيزية الهائلة إنما تتحدث عندما نخر ج من الصندوق » ونفترض أن إمكانات الأفكار الإبداعية 
غير محدودة لكي نحقق أفضل مستقبل ممكن لنفسك . 


فلا تنظر إليه من خلال صندوق يحتوي على ماضيك. 
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التحفيز ينبع من التفكير . 


فاي عمل نقوم به ڌ تسبقه فكرة توحي بمذا العمل وعندما نتوقف عن التفكر نفقد الحافز للعمل. » وينتهي 
بنا الأمر إلى التشاؤم» والتشاؤم بدورة يقود إلى المزيد من قلة التفكير » ويستمر الأمر هكذا عبارة عن 
دائرة حلزونية تنازلية من السلبية واللافعالية واليَ تتغذى على نفسها كالسرطان . 


وإننٰ أميل إلى استخدام المثال التالي في ندوات لتوضيح مدى تأثير الاستمرار قي التفكير » دعنا نفترض أن 
شخحصا متشائما قرر أن ينظف جراحه صباح السبت » ولذلك فهو يستيقظ ويخرج إلى الحراح ويفتح 

الباب ليصدم برؤية كم هائل من الفوضى بداخله فما يكون منه إلا أن يقول ف اشمتزاز (انس هذا فلا 

بعكن لأحد أن ينظف هذا الجراح في يوم واحد .( 

وفي هذه المرحلة يغلق المعشائم باب الحراح بشدة ويدحل المترل ليفعل شيعا آخحر » فالمتشائم إما أن يفعل 
كل شيء أو لا يفعل شيء » فهذا أسلوبه تي التفكير فهو إما أن يفعل الشيء بشكل متقن أو لا يفعله 


مطلقا . 


والآن دعنا نرى كيف يواحه المتفائل نفس هذه المشكلة » فهو يستيقظ قي نفس الصباح ويذهب إلى نفس 
الجراح ويرى نفس الفوضى بل إنه ينطق بنفس الكلمات الي قاها المتشائم ( انس هذا » فلا يعكن لأحد 
أن ينظف هذا الجراح في يوم واحد.( 


ولكن هنا يظهر الفارق الحوهري بين المتفائل والمتشائم » فالمتفائل يستمر قي التفكير بدلا من أن يعود إلى 
المترل. 


حيث قول ( حسناً فليس بإمكاني أن أنظف الحراح كله » فماذا حكني أن أفعل بحث يحدث فرقاً ؟ .( 
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ثم بمكن النظر ق الجراح إلى أربعة أقسام ا ا اليوم. 


ويقول ( سأقوم اليوم بالتأكيد بتنظيف هذا القسم اليوم وحن إن قمت بتنظيف قسم كل يوم سبت › 
فسوف يكون الحراح على أحسن شكل قبل أن ينتهي الشهر .( 


مالكير فد جرح الام فر ما يكرن جرا اها يدا : 


وقي إحدى ندوات في "لاس فيجاس" كانت هناك سيدة أخبرتي بأن هذا المفهوم - عادة المتفائل في 


E O O E O TN 


حيث قالت لي ( كنت أعود من عملي للمترل وأنظر إلى مطبخي » ثم أشيح بيدي لاعنه إياه دون أن 
أفعل شيئاً مطلقاً » وكنت أفكر تماما كما يفكر المتشائم في قصة الحراح الي حكيتها . وبعد ذلك قررت 
أن أتخير حزء صغيراً من المطبخ وأقوم بتنظيفه فقط » وقد يكون هذا الحزء طاولة معينة » أو مرد حوض 
ماء وعند قيامي بتنظيف جزء صغير من المطبخ كل ليلة لم بحدث لي أي استياء من العمل » حيث إنه م 
يعد كرا يث أعجز عن أدائة وهكذا أصبح مطبخي دائما مقبول الشكل . 


وميل المتشائمون إلى إرحاء مشاكلهم » فهم يفكرون بشكل سلي للغاية في ( فعل الشيء كله بإتقان ) 
لينتهي بهم الأمر إلى عدم فعل أي شيء . 


أا الشن الفال ففحل ها صقرا هر ها قل وداتها بي بان هاك دما : 


وحيث أن المتشائم عادة ما يري ( أنه لا أمل ) » أو ( لا يمكننا فعل شيء) لذلك تحده سرعان ما يقلع 
عن التفكير . والمتفائل قد يكون لديه نفس المشاعر السلبية الأوليه تجاه مشروع ما » ولكنه يستمر ي 
التفكير إلى أن تظهر له بعض الأشياء ال حكن أن يفعلها » وهذا هو ما حعل "الان لوي ماك" في كتابه 
( قوة التفاؤل ) يشير إلى المتفائل على أنه عنيد . 
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وفيما يتعلق باستخدام العقل البشري › فإن المتشائم يقلع عن هذا » وتشير الدراسات الجحديثة كما يقول 
"ماك" إلى أن المتفائل ( يتفوق قي الدراسة ويكون ذا صحة حيدة ويكسب أكثر وينشى حياة زوجية 
طويلة وسعيدة ويبقى مرتبطا بأبنائه ورا يعيش أطول .( 


ولكي تشاهد احد البراهين العميقة على الفاعلية الملية للتفاؤل في التاريخ الأمريكي عليك أن تستأحر 
شريط الفيديو أولو 13 فبالرغم من أن عملية إعادة رجال الفضاء من أقصى القمر بدت ضخمة ومثبطة 
للهمم » فإن هذا العمل تم إنحازه بفعل مهمة صغيرة كل مرة » والأشخاص الذين كانوا ق غرفة التحكم 
الأرضي قي "هوستون" والذين أنقذوا حياة رجحل الفضاء إنما فعلوا هذا لأمُم في مواحهة الأعطال 
التكنولوحية المستحيلة ظلوا يفكرون دون استسلام وكانوا يبحثون عن حلول حزئية وأعلنوا أَمُم سوف 
خمعون هذه الحلول الحرهة معا بشكل قدرجي إل أن بغرد رجال الفضاء سالين: 


وفيما كانت حياة رجحال الفضاء لا تزال في حطر » كان هناك متشائم واضح في غرفة التحكم الأرضية 
وعبّر هذا الرحل عن خحوفه من أن أبولو13 قد تكون أسواً كارثة فضائية في تاريخ أمريكا » فاستدار قائد 
غرفة التحكم نحوه وقال بتفاؤل وغضب ( بل على العكس يا سيدي فأنا أرى أبوبو13 على أما أعظم 
فتره قي حياتنا وكشف الوقت صحة كلامه وهو ما يوضح فاعلية تفكير الحياة أو الموت عند المتفائل .( 


ومن شعرت بالتشاؤم وغابة المشاكل » فلتذكر نفسك بالاستمرار ف التفكير » فكلما فكرت في موقف 
ما » كلما ظهرت لك فرص تفاؤلية » فالشخحص المتفائل يستمر ف التفكير وتحفيز نفسه أما المتشائم فيقلع 
عن التفكير وبالتالي يقلع عن الفعل . 


وقي الفيلم الغنائي "حنوب المادي" تن البطلة معتذرة لكوما متفائلة بشكل غير عملي ويعترف بأها 

( غر تاضخة وأن السذاحة اوها الفعال ركان هذا كلا كرا من أشكال النكة الصفرات و رف 
في أغنية ترتفع في إيقاعها أا ( انجذبت كالغفلة نحو شيء يسمى الأمل ولا أستطيع أن أنزعه من قلي .. 
ليس هذا القلب . ( 


هكذا ينظر جحتمعنا إلى المتفائلين على أَمْم مغفلون » فامجتمع يرى أن التفكير التفاؤلي شيء يأ من القلب 
وليس من العقل . 
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وعلى الجانب الآحر ينظر البجتمع إلى المتشائم على أنه شخحص واقعي » وني حقيقة الأمر » فإن المتشائم لن 
يخبرك أبدا بأنه متشائم » فهم يرون أنفسهم واقعيين » وعندما يصادفه شخحصٌ اعتاد التفاؤل » فإنه يهزاً به 


فالمتشائم دائما ما يستخدم خياله ف تصور أسواً السانريوهات » قم ينتهي إلى أن هذه السيناريوهات 


فاا اة لا عل اها ول فد اهما آي تصرف وحدا هر ما مل الففازم رد كام إل 
السلبية واللافعالية . 


المشاهدة الزائدة للتلفيزيون يعلم من حلال قلبه أن موقض ( اللافائدة ) الذي يتبعه ليس فعالاً » فهو يعيش 
حياة وصفها "نيتزش" حين قال : ( كل شيء قي هذا العام يثير استيائي ولكن أكثر ما يثير استيائي هو 


استيائي من کل شيء . ( 


أما المتفائل فقد احتار أن يستخدم الخيال البشري استخداما آحر » فهو يتفق مع وحهة نظر "كولين 
ويلسون" بأن ( الخيال ينبغي أن يستخدم لا للهرب من الواقع وإنما لخلقه. ( 
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( 54 )جادل 


التفكير السلي شيء نفعله جميعاً » والفارق بين الشخحص المتفائل في الأساس والمتشائم هو : أن المتفائل 
يتعلم كيف يصبح مناظرا جيدأ فبمجرد أن تصبح على وعي تام بفاعلية التفاؤل في حياتك » فسيصبح 
بإامكانك أن تناظر أفكارك التشاؤمية . 


وأكثر الدراسات إفادة وأشملها عن كيفية فعل هذا » تلك الي تجدها قي كتاب دكتور "مارتين 
سيليجمان" ( التفاؤل المكتسب ) وتوضح الدراسات الي قام بها شيئين هامين : 

(1أن التفاؤل أكثر فاعلية من التشاؤم . 

(2أن التفاؤل بعكن أن يكتسب . 


وقد بى "سيليجمان" هذه النتائج على سنوات من البحث الإحصائي » فقد قام بدراسة الرياضيرن 
وقد أثبتت دراساته العملية أن أداء المتفائل يفوق أداء المتشائم بشكل كبر » وهكذا ثبت علميا صحة ما 


ظل يقوله "نورمان فينسنت" في كتبه على مر السنين . 


وقد بى "نورمان" كتبه على شهادات وفقرات مدعمة من الكتب الدينية والمشكلة في هذا أن الناس الذين 
كان يرغب في الوصول إليهم - المتشككين والمتشائمين - كانوا من ذلك النوع الذين ليس لديهم أي 
رغبة قي الإعان بأي شيء » ولكن .عجرد أن تستوعب كتابات "سيليجمان" الرائعة يمكنك أن ترحع 
لقراءة كتابات "نورمان" وتشعر بشعور حديد من الإثارة والمتعة » فإذا م تتقبل إشاراته الدينة فليس هذه 
مهما فالشهادات الشخصية كافية لإعطاء كتاباته قوة هائلة » وعلى الرغم من أن أشهر كتاب له هو 
قوة التفكير الإيجابي ) إلا أنني حصلت على تحفيز أكثر من كتاب ( كن نشطاً طوال حياتك ) » 
وكتاب ( النتائج المذهلة للتفكير الإيجابي . ( 
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فإذا شككت الآن في قدرتك على مناظرة أفكارك التشاؤمية » فلتضع قي ذهنك أن معظمنا مناظرون 
عظماء بالفعل » فإذا حاء شخص وتبن جانباً في مناقشة ما » فعادة ما يمكننا تبن الحانب الآحر ونأ 
بالحجج الي تثبت صحة ما نقول بغض النظر عن الجانب الذي تبناه الشخص الآحر » ولابد لفرّق 
المناظرة أن يتعلموا هذا » فأعضاء الفريق لا يعرفون - حن اللحظة الأحيرة - أي حانب من المناقشة 
سيتبعونه ولذلك فهم يتعلمون أن يكونوا على أتم استعداد لتبيٰ أي حانب وبحماسة » فإذا اكتشفت أنك 
مكتفب أو قلق أو تفكر في أمر ما بشكل تشاؤمي فإن أول خحطوة عليك أن تفعلها هي أن تدرك أن 
أفكارك تشاؤمية » ولا تنظر إليها على أَمُا صحيحة أو حاطئة أو تشاؤمية وإذا أردت أن تستفيد 


الإإستفادة القصوى من الكمبيوتر الحيوي ( المخ ) فلابد أن تعرف أن الأفكار التشاؤمية أقل فعالية . 


وعجرد أن تتقبل الطبيعة التشاؤمية لتفكيرك ستصبح مستعدا للحطوة التالية مع التأكيد على أهمية الخطوة 
O E DRE E‏ م تكن فيه ) والخطوة الثانية هي أن 
تأت بالحجج الي تدعم النظرة التفاؤلية . 


ابداً ني معارضة تفكيرك القديم. تخيل أنك عام وظيفتك أن تثبت خطأ المتشائم الذي بداحلك . إبداً 
بإعطاء الحجج والبراهين الي تؤيد الممكن » وسوف تندهش أنت نفسك » إذ إن التفاؤل يفتح الباب 
وراء الآحر أمام الممكن » فهو بطبيعته تقليصي حيث أنه يغلق الباب على ما هو ممكن فإذا أردت حقا 
لحياتك أن تفتح وأن تحفز نفسك على النجاح فعليك أن تفكر بشكل تفاؤل. 
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( 55 )استفد من المشاكل 


منذ عدة سنوات ذهبت ابي ذات مساء لتتجول مع صديقة ها » ووعدتي أن تعود قبل العاشرة مساءا 
ولم أهتم كثيرأ بالساعة حن انتهت أحبار العاشرة لأدرك بعدها أا لم تعد بعد للمترل مما أصابي بالقلق 
والتوتر وأحذت أزرع البيت جيئة وذهابا أفكر فيما أفعل » وق الساعة الحادية عشرة والنصف ركبت 
سيار وبدأت أحوب الحي من الخوف والغضب » وقي الساعة الثانية عشرة إلا الربع عدت بالسيارة من 


أمام المترل لأرى خياطما من النافذة » وأد ركت أَمُا عادت آمنة . 


ومع هذا فقد واصلت قيادة السيارة وأدركت حينها أن تفكيري كان تشاؤمياً بشأن الحادثة بأكملها › 
وني بحاحة إلى أن أستمر في التفكير قبل أن أتحدث معها » وبينما أنا أمضي بسيارتٍ أد ركت ما كنت 
أتخبط في من تشاؤم ( إا لا تحترمي » إا لا تفي بالوعد. طاباني وقواعدي لا تعن ها شيئا. ستستمر 
مشاكلي معها على مدى الأعوام الأربعة القادمة على الأقل. من يعرف ماذا كانت تفعل؟ هل كانت 
تتعاطى مخدرات؟ هل هناك جرعة؟ لقد أذهب هذا النوم عن ودمر سكينيَ وحيات ... إخ.( 


ومع إدراكي حجم ما كانت عليه أفكاري من تشاؤم » فقد أعطيت نفسي فرصة لتنفيس كل هذه 
الأفكار قبل أن آحذ نفسا عميقا وأقول لنفسي ( حسنا » هذا وحه من الموضوع والآن حان الوقت 
لاستكشاف الوحه الآحر ) ومن الطرق الي أفضلها قي عكس تفكيري إلى الجحانب التفاؤلي أن أسأل 
نفسي ( كيف بمكني الاستفادة من هذا؟ .( 


كيف حكني أن أستفيد من هذه الحادثة في تحسين علاقي مع ابني؟ كيف ممكني أن أحعل طلبا 
قر قدي ات تمد ا طاو دات ع كا بك جات افا لئ وار ك أن الات الاج 
إغا تبنيها حوادث مثل هذه وليت الحوارات النظرية - وإنما من خلال الخبرات الصعبة وما نتعلمه 


ونستفیده منها . 
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ولذلك قزرت اشفترازي ق اة رة أطزل خن اغا طن دال لرل و كت اكد أنه لاك وان 
أحتها الآن قد أخبرتما بأنين أمحث عنها نما يعن أا كانت تذرع البيت جيغة وذهابا وهي قلقة » وبينما أنا 


أقلب الأمور قلت لنفسي دعها تقلق قليلا . 


وظللت أفكر ف علاقي السابقة مع "ستيفاني" » وكان من أشد ما بيز هذه العلاقة هو الصدق فقد 
كانت "ستيفات" في حياها تتميز بنوع من الصفاء يغلب عليه الثقة والهدوء حعل من السهل عليها أن 
تكون صادقة مع مشاعرها ومع الآحرين » وعند حدوث أي سوء فهم مع غيرها من الأطفال » أو مع 
المدرسين أو الآباء الآحرين كنت أعتمد عليها في قول الصدق وكثيرا ما أنقذن صدقها في قوها عندما 
أسأها عما نحدث . 


وبينما أقود سيارت في هذا الحي المظلم راحعت ذكريات السعيدة مع "ستيفاني" وهي صغيرة وكم كنت 
أحبها وأفخر بها حين ذهابي لحفلانما أو التحدث مع مدرسيها وتذكرت عندما كانت ق المدرسة 
الابتدائية وأحرجتها حينما سأل مدير مدرستها عما إذا كان سيدرس إعادة تسمية المدرسة على اسمها 


( وقد فازت لتوها بجائزة أكاديمية وكاد الفخر أن يستولي علي .( 


وفي النهاية تحول عقلي تماما إلى الحانب التفاؤلي وكان سؤال ( كيف يمكني الإستفادة من هذا ؟ ) هو 
الذي أعطان فكرة أنه من الممكن حعل هذه الحادثة أكبر حجما نما هى عليه » بخيث أجعلها التزاما 
حديدا لكلينا باحترام الاتفاقات والثقة المتبادلة . 


وعندما عدت للمترل رأيت مدى خوفها » وحاولت أن تتحجج بأما لم يكن معها ساعة » وأرادت أن 
تفهمنئ بأما كانت إلى حد ما ضحية للحادث بأكمله » واستمعت إليها ف ملل ثم قلت هما أن الأمر اكير 
من هذا بكثير وتحدثت عن علاقي بها وكيف أني كنت أقدر صدقها حلال طفولتها » وقلت ها أعتقد 


بأنن قد فقدت كل هذا في تلك الليلة وأنه لا بد أن نحد طريقة لنبدأً من حديد . 
وقلت ها إني أريد هما أقصى قدر ممكن من السعادة وأن الطريقة الوحيدة الي بمكنيٰ من خلاها أن 


أساعدها على حدوث هذا هي امحافظة على الاتفاقات فيما بيننا وأحبرتما كم كنت حائفا عليها » وكم 
كنت غاضباً وكم كان سهرها بعيدا عن المترل سبباً في أن يجافيي النوم » وطلبت منها حاولة فهم هذا 
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وتحدثت عن حياتنا معا عندما كانت طفلة وكم كانت تتمتع بصدق غير عادي وذكرت حوادث قليلة 
ااا ی ا 


وتحدثنا لفترة طويلة تلك الليلة إلى أن أد ركت ف النهاية أن العودة إلى المترل قي الوقت الذي تعد بالعودة 


ومنذ تلك الحادثة وما صاحبها من حوار كانت "ستيفاني" حساسة للغاية لموضو ع الوفاء بكلمتها » فإذا 
حرحت ووعدت بأن تعود في وقت ما كانت تأحذ مها ساعة أو تتأكد من أن من معها لديها ساعة »› 
وخادثة تلك الليلة كانت شيعا لن يناه أي نا وذلك لأها أو شخت لا فكرة الففة وال تفاط بالوعد 
بل بعكنك القول بأما كانت شيعا يدا . 


وكم ”معنا عن حوادث وعند التفكير فيها بعد حدوثها جد أَمُا كانت ضربات حظ كبير فهذه سيدة 

تنكسر قدمها وهي تتز وتلتقي بطيب ني المستشفى وتقع في حبه وتتزوحه وتستمر علاقتها معه سعيدة 
طوال الحياة » وحيث أن الكثيرين منا عاشوا مثل هذه الحوادث فإننا نعرف هذه الديناميكية فقد يبدو 

شيء ( مغل كسر القدم ) ويصبح أمرأ عظيما على غير المتوقع . ونبدأ في إدراك حقيقة أن كل مشكلة 

تحمل بداحلها هدية . 


ويمكنك الوصول إلى هذه الهدية بسرعة أكبر لو أنك قررت الإستفادة من الأحداث الي تبدو قي ظاهرها 
سيئة فإذا سألت نفسك ( كيف بمكني الإستفادة من هذا؟ ) فيمكنك أن تحول حياتك مقابل لاشيء. 
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( 56 )اقتحم عقلك 


أصبح مصطلح ( التفكير المفتوح ) شائعاً في عام الأعمال الأمريكي » وقد عرفت هذا المصطلح أو ما 
عرفت منذ عدة سنوات أثناء عملي ككاتب إعلانات بإحدى وكالات الإعلان » فمي كانت الوكالة 
صل عل عل جنید کات ریس آل ر کالة سا کی کر كرا مفعرعا ق آنكار إيداعة غا الیل 
»> وكانت القواعد الأساسية للتفكير المفتوح هي : 

(1ليست هناك أفكار غبية » فكلما كانت الأفكار غير معقولة كان هذا أفضل . 

(2على كل فرد أن يلعب دروا تي هذا التفكير . 


وأحياناً قمت بإدارة حلسات التفكير المفتوح مع مدراء الشركات » فكنا ندور حول المائدة وكل شخص 
يقدم فكرة ويقوم مدير الجلسة بكتابتها على لوحة الشرح ثم ندور حي نستنفذ كل الأفكار اللامعقولة في 
الأسباب » وعادة ما تكتشف وسط هذه الأفكار شيا عظيما » والتفكير المفتوح يفيد كثيرأ حيث يتم فيه 
رفع كل القيود المعتادة ضد الغباء » ويصبح من الممكن أن تكون غير معقول وغرياً . 


وما لا يد ركه معظم الناس في حال الأعمال هو أن هذا الأسلوب الفعال يعكن أن يستخدمه الشخص 
عفردة وكان أول ما اكتفت هذا عندما كنت أقود سيار منذ عدة سنوات وأنا أستمع لشريط تحفيزي 
لايرل نايتنجل" وکان يتحدث عن نظام تعلمه ووحد أنه يفعل الأعاجيب . 


هات ورقة واكتب في أعلاها المشكلة الي تريد حلها » أو المهدف الذي تريد أن تحققه » ثم تضع الأرقام 
من واحد إلى عشرين في الورقة وتبدأً حلسة تفكير مفتوح ها نفس قواعد التفكير الجماعي » وعليك أن 
تدوّن عشرين فكرة » وليس لازماً أن تكون معقولة أو مطروحة . امح لنفسك بأن تتدفق » فهدفك 
الوحيد هو أن تدون بسرعة عشرين فكرة خلال فترة بسيطة . 


فإذا فعلت هذا على مدار أسبو ع » فسيكون لديك على الأقل مائة فكرة! هل كلها صالحة للإستخدام ؟ 
بالطبع لا » ولكن ليس هذا مهما » فعندما بدأت هذه العملية ربعا م يكن لديك أي أفكار صالحة 
للاستخدام » وقد استخدمت هذا النظام بنفسي مرات ومرات وحقق معي نتائج عظيمة للغاية » فهو 


مائة طريقة لتحفيز نفسك-ستيف تشاندلر 125 


يفيد كثيرا لأنه يعمل على تمدئة التوتر المعتاد ضد التفكير المبدع الجرئ كما أنه يحفز الحانب الأبمن من 


ومنذ وقت قريب طلب مي أحد الأصدقاء النصح فيما يتعلق بعمله وهو يعمل في جال العروض وقد 
تفوق في جحاله إلى أن أصبح من الأوائل فيه على مستوى القومي وكانت مشكلته هي التسويق والترويج 
الذاق » فهذا الجرء من عمله كان ضعيفا فيه مقارنة .عوهبته . 


فسألته قائلا : ماذا لو أحبرتك بأن هناك شخصا بمكنه إعطاؤك مائة فكرة حاصة بالتسويق » بحيث تكون 
اة اسا ن هنتك وجمهورك؟ 
فأثار هذا اهتمامه . 


فقلت له: أنت هذا الشخص . 


تم أخبرته بعد ذلك بأسلوب التفكير المفتو ح الشخحصي الذي يأُن بعشرين فكرة والذي استخدمته منذ 


وبعد أسبوعين اتصل بي وهو سعيد للغاية بالنتائج وقال لي : ( لقد حصلت الآن بالفعل على أفكار 
ا و 


فالتعليم الذاني هو أفضل تعليم يمكنك الحصول عليه » وذلك لأن معلمك يعرفك جيدأ » وبالرغم من أن 


الأهمية هي أن تحصل على تعليم حارحي معين » فإن أفضل تعليم هو الذي يعلمنا أن ننظر داخلنا » وقد 
قال أحد المعلمين العظام : ( إن مملكة السماء تقبع داخلنا. ( 
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(57 )غير صوتك دائما 


كيرا ما يقال لي إنن حظوظ لأن لدي صوتا جميلا في الحديث . ويعجحب بعض الناس من انين قلما 


أستخدم مكبر الصوت في ندواتي حن إذا كان الحجاضرون بالات . 


والذين يقولون بأن الله وهبهم جحموعة قوية من الحبال الصوتية » ليسوا على صواب » فكما قلت قي 
القصل السابق إن صون بدا ضعيفا وعلى وتيرة واحدة تير الملل إلي أن ظهر لدي الحافز لتغييره > وكان 
هناك مثلان هما اللذان حفزاني على تنمية صون. الأول كان مقابلة في جلة قرأتما من عدة سنوات عن 
الممثل "ريتشارد بيرتون" » والذي قد يكون صاحب أكثر صوت ساحر على مر العصور واستمع إلى 
'كاميلوت" واستمع فيها لريتشارد وهو يتكلم في دور الملك "آرتر" ). يقول "ريتشارد" ني هذه المقابلة 
أن صوته هو الشيء الذي يعيش عليه ولذلك فهو يتأكد كل صباح عن استحمامه من قيامة بتنشيد عدة 
اا عاط لأاك لص فة ر له وود دان مات راه اقروت رن رال وهو هر 
المذيع كيف نمى صوته الذي اشتهر به بالتمثيل . 


وظلت هاتان المقابلتان ف ذهي منذ ذلك الحين ولذلك فأنا دائماً ما أحمل معي في سيارتي عددا من 
الشرائط واسطوانة الكمبيوتر لأمعها وأنشد معها وأقوم برفع الصوت عالياً ( أفضل هذا عندما أكون 
وحدي في السيارة ) وأنشد بأعلى صوت وأتأكد من حدوث هذا كل يوم حن عندما أشعر بعدم الرغبة 
في الغناء وهذا فائدة أحرى كما يقول "ويليام حيمز" ( نحن لا نغن لكي نكون سعداء وإنما نكون سعداء 


لأا نغنْ.( 


وقبل أي حديث هام كثيرا ما أذهب إلى الموقع الذي سألقي فيه الكلمة قبل الوعد بساعة وأقوم بالتجول 
بسيارني الحي وأنا أنشد كامحنون ( وأحيانا ما ينتابن القلق من أن العميل الذي يستضيفي قد عر بسيارته 
من حابي ليجدن أنشد في سيارت » وأنا أبدو كالمصاب بالذهان ويعثل هذا حطورة على الآخحرين ) › 
وعندما أقود وأنا أنشد بهذا الشكل أحد أن تنفسي يتحسن وتوقيي يكون أفضل وحينما أتحدث علا 


صون القاعة دون عناء. 
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قد تقول ( إن لا أعيش على صون ) وهذا يعي أن ذلك التدريب الغريب قد لا يكون ضرورياً لي » 
ولكننا كلنا تكلم ولذلك فإن الصوت الشجي المادئ القوي يكون ميزة لا تقدر بثمن بالسبة لأي 


وعند الإشارة إلى الأشخاص الذين هم صوت يمتع من يستمع إليه يستخدم الناس کلمات مثل "رحيم" » 
"ذو إيقاع مضبوط" » وتلك جاملة رقيقة كنك أن تحامل بجا صاحب الصوت الجحميل . 


نت لست حبرأ على الصوت الذي تتكلم به الآن » وما عليك إلا أن تبداً في النشيد وسرعان ما سيكون 


لك الصوت الذي تريده » وكلما قوي صوتك كلما قويت ثقتك بنفسك وأبح من السهل أن تحفز 
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( 58 )اعتنق الحد الجديد 


لحسن حظنا جميعاً » فإن هناك حذأً حديدا علينا » فمع دخحول أمتنا بل والعام كله عصر المعلومات م 
يعد هناك مكان لأنغاط العيش القديمة . 


وق النموذج القدم الذي تشكل خلال عصر الصناعة أصبح الإنسان أقل نفعاً ومخاطرة وذلك لأنا 
وحدنا وظيفة مضمونة طوال الحياة وكنا نؤدي أعمالنا بنفس الأسلوب إلى أن يحين موعد التقاعد وحجرد 
الوصول إلى عر التقاعد تصبخ غير ذي فائدة تماما بالسبة للمجتمع وعيش حياة انكالية على الكومة 
أو على أقاربنا أو على المدحرات الي جعناها ق أعوامنا النافعة . 


أما الآن في ظل هذا التطور التكنولوحي المائل ودحول العام عصر المعلومات م يعد الموظف يهتم بتاريخه 
الوظيفي كما كان من قبل بل أصبح يهتم أكثر بقدراته الحالية . 


ومن أكثر ما بميز تلك الأيام الي كان يعيش فيها "دانيال بون" و "ديفي كرو كيت" على الحدود نفع 
الأفراد فإذا كنت تعيش على الحدود تزرع البطيخ وتصيد ووصلت لسن الخامسة والستين فلن يحدث أن 
يطلب منك أحد أن تتقاعد . 


وا رحعنا إلى تلك الأيام ال كانت تحترم (النفع) على السن والوضع الاحتماعي فعلى سبيل الخال إذا 
كانت شر كتك تحاول أن تدحل السوق الصيي لتبيع برامج كمبيوتر وأنت ق السبعين من عمرك 
وتستطيع أن تتكلم الصينية بطلاقه وتعرف كل شيء عن البرامج ولديك الطاقة والرغبة في النجاح فمن 
ذا الذي يستطيع أن يتجاهلك ؟ 


رال یل مف ا جیا ھر کک واک و و واف کے هر ها اسلا واا اال 
البشري ) » فإذا أحذت من مايكروسوفت المبانن والعقارات والمعدات المكتبية والأصول للمادية - أي 
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شی کن ن لته = فاین سگرن الق ر که ستکرن یت هی الان اما ولك أنه ي عام الیرم 
تصبح قيمة الشركة قي تفكيرها وليس في نمتلكاتما . 


ولا شك أن هذه أخبار عظيمة للأفراد حيث عادت خاصية (النفع) لتصبح من حديد هي الفيصل فإذا 
أصقلت مهاراتك وظللت تتعلم أشياء حديدة ودرست الكمبيوتر وتعلمت لغة أجنبية أو أصبحت را 
و وق اخ كن أن عا ت اف 


وينصح مدرب كرة السلة العظيم "حون وودين" بأن تعيش على المبداً الآ والذي يتناسب بشكل خحاص 
مع الحد التكنولوحي القلم : 
)تعلم كأنك ستعيش أبدا » وعش كأنك ستموت غدا .(( 


لقد مضت تلك الأيام الي كانت فيها الصلاحية للعمل تعتمد أساساً على التاريخ الوظيفي للشخص 
وعلاقاته الدراسية » واتصالاته وعائلته ومكانته . بل أصبحت اليوم تعتمد على شيء واحد - مهاراتك 
الحالية - وهذه لمهارات تخضع تماما لسيطرتك . 


فهذا هو الحد الجديد » وإذا كنا قد دحلنا من قبل عصر التقاعد ونحن قلقون من الذئاب الي تنتظرنا عند 
الباب » فالآن من خلال الإلتزام بالنمو مدى الحياة من خلال التعلم أصبح بإامکاننا أن نکون نافعین 
للمجتمع العا مي بقدر ما يكون لدينا الحافز لذلك . 


فکلفا زاذت معرفتك بالمستقبل > كلما زاد حاف بان تکرن عضوا نافعا قیه: 
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(59)طور عاداتك القديمة 


رة فى افر افر معب بكر عندها بكرن ادها عاذات مه رها علا ع ع هذا 
التحفيز » فعندما نحاول أن نتحرك نحو الحياة الى نريدها » جد معنا عاداتنا السيئة » فهذا ما وصف في 
إحدى الأناشيد الاسكتلندية بالكلمات الآنية ( إنه مثل القيادة مع الضغط على الفرامل والسباحة وأنت 
لس نابر 


فما هي المشكلة : المشكلة ببساطة هي أن العادات السيئة لا بمكن السيئة لا بعكن كسرها أو التخلص 
منها واسأل في ذلك الملايين الذين يكررون هذه الحاولة » فهم دائماً ما ينتهون إلى مثل قول "ريتشارد 
روات من ا (هارلة عة او بارا ولك أن عاك اساب هة وران و رة هاه الغادذات 
فهي موحودة لتفعل لنا شيء ما حي ولو انتهى الأمر بنا إلى تدمير الذات » فالعادة السيئة قي الأساس 
تحاول أن تحعلنا نعيش بشكل أفضل . 


فالشخحص الذي يدحن يحاول أن يفعل شيئا مفيدأ وقد يكون هذا الشيء هو أن يتنفس بعمق ويسترخي » 
مثل هذا التنفس ضروري لتنظيم الضغط » وهذا فإن التدحين بالنسبة له طريقة يحاول من خلاها أن يجعل 
نفسه في صورة أفضل » والعادات السيئة كذلك » فهي تقوم على شيء يعتقد الشخحص أنه مفيد » وهذا 
هو ما يجعل من الصعب للغاية أن تتحلص من هذه العادات . 


ولمذا فلابد من احترام العادات » وفهمها قبل أن يصبح .عقدورنا تحويلها » ولابد من البناء على الأساس 
الذي قامت عليه العادة » وليس هدمه » كما يجب أن تعتمد على الدافع النفعي الذي يحرك العادة » 


والإإعتماد على هذا تي حعل العادة تتحول من شيء سيء إلى شيءِ حيد . 


دعنا نأحذ عادة الشرب كمال » فقد عرفت أناسا اعتادوا على شرب الخمر طوال الوقت » والآن 
أصبحوا مستيقظين دائماً. كيف فعلوا هذا؟ ألا عكننا أن نقول إن كل ما فعلوه هو أنمُم تخلصوا من عادة 
الشرب ؟ لا ليس هذا هو ما حدث لأن هؤلاء الناس بلا استثناء قاموا باستبدال الشرب بشيء آخر » 


فمن اعتاد أن يأحذ کل شجاعته » واسترحائه » وروحانيته من حلال زجحاجة خمر » فهذه بلا شك عادة 
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مدمرة للغاية » ولكن جرد التحلص من هذه العادة سيؤدي إلى مشاكل أسوأً وهي : الإرتعاش › الخوف 
» الفزع والبارانويا وإلى إحساس تام بالفقدان . 


فالأشخاص الذين ينضمون إلى منظمة ( مدمنون جهولوا الهوية ) يستبدلون شجاعتهم الزائفة - الي 
كانوا يجدوها قي زحاحة الخمر - بشجاعة حقيقية يحدد وها قي غرفة الإحتماعات في ۸۸ والإحساس 
الزوجان لزانت فاا الذي وجدو دن كاش ال امدلره بر جانة ية رة وة وحدوها 
في برنامج تنويري من 12 خحطوة » كما استبدلوا العلاقات السطحية الي كانت تتسم بالعاطفية الشديدة 


4 واليَ بنوها قي حانات الخمر بصداقات حقيقية . 


وبمذا فإن الإحلال قوي للغاية لأنه فعال بل إنه هو الشيء الوحيد الفعال فيما يتعلق بالعادات السيئة. إن 
أعرف أناساً أقلعوا عن التدحين دون أن ينووا هذا » وذلك أنمم اهتموا برياضة الحري وغيرة من تدرييات 
الأيروبك المنتظمة » وسرعان ما حصلوا من هذه التدريبات على التنفس العميق والاسترخاء الذي حعل 
أحسامهم لا تتقبل التدحين » وهؤلاء أقلعوا عن التدحين لأنمم أحلوا محلة شيغا آحر . 


ونفس الأمر ينطبق على الأشخاص الذين يسيرون على نظام غذائي فليس من المفيد مع هؤلاء البعد عن 
الأطعمة الي تؤدي إلى السمنة » بل المفيد إبجاد نظام غذائى مكون من أطعمة ا و و ا 
إبدال أو إحلال . 


الإنسان قي عقلة الباطن لا يعتقد أن عاداته السيغة » سيئة ! وهذا لها في نظرة تشبع حاحة يشعر بها » 
ولذلك فلكي تقوي نفسك » فعليك أن تحدد أولاً هذه الحاجحة وتحترمها » واحترامها يكون بإستبدال 
العادة الحالية بعادة أكثر فاعلية وأكثر إفادة للصحة » فإذا استبدلت عادة » فسرعان ما يصبح لديك 


الحافز لاسبتدال أخحرى. 
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( 60 )ارسم رائعتك اليوم 


انظر إلى يومك على أنه لوحة فنان بيضاء . 


فاا فخت يرمك سلة مشا كل مايق الاس والظ ر رف على اكاك > فمرف عدن الغالت غل 
لوحتك فوضى » ولیس فنا كما هو المفترض أن يكون . 


فإن كانت الفوضى توؤرق نومك » فستبدأً يومك التالي في حالة من التعب والارتباك البسيط » وف ظل 
هذه الحالة فان لوحتك سيرسم عليها أشكال لا تبها وألوان م رها أبدا, 


وإذا فكرت نن يومك على آنه لرحة فان فستكون أكثر وعيا عا يحذت لك عندما تخر ذهنك فقط 
بالقيل والقال الموجود قي الإإنترنت وإعلانات الراديو وأحدث حاو لات الجرععة والقتل ونقد زوحتك 
والأغان التشاؤمية والحزينة . 


فإذا سمحت لنفسك بأن تتراحع للحلف ما يكفي لأن تدرك وترى حقاً أن لوحتك اليوم مليغة بكل هذه 


الأشياء السلبية ! » سيحدث لك هنا نوع من الحرية وهي حرية اخحتيار شيء أفضل . 


وكلما كان لدينا وعي أكثر بحريتنا في رسم ما نريد على لوحتنا كلما قل عيشنا في الحياة كضحايا 
للظروف » بل إن كثيراً منا لا يدرك أنه ضحية هذه الظروف فنحن نقراً أي شيء موحود على مائدة 
القهوة » ونستمع إلى أي شيء في الراديو الموحود في السيارة » ونأكل أي شيء موحود ق الثلاحة › 
ونتصفح أي موقع موجود على الإنترنت » وتتحدث مع أي شخص يتصل بك في الماتف » ونشاهد أي 
شيء على التليفزيون » وغالباً ما نكون في حالة من السلبية تمنعنا حي من أن نضغط على حهاز التحكم 
عن بعد ( الرعوت . ( 


وهذا فلا بد أن نعي أن علينا تغيير كل هذا » وأن بإمكاننا أن نرسم يومنا كما نريد » أو رسم اليوم تلك 
ال كان يعلمها "دينيس دينون" حيث كانت النقطة الأساسية في ندوته عن إدارة الوقت هى أننا لا 
نستطيع أن ندير الوقت وكل ما نستطيعه هو أن ندير أنفسنا. 
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يقول "ديتون" : ( امح هذا ال ركام من ذهنك » وكذلك كل العقبات الي تقف في طريق نحاحك 


العظيم . ( 


وبالرغم من أن معظم دورات إدارة الوقت تبدو وكأما دورات قي المندسة » فإن "ديتون" كان لدية روح 


استيقظ صباحا وتخيل يومك على أنه لوحة فنان . اسأل نفسك من هو الفنان اليوم ؟ هل هى الظروف 
الخارحة عن إرادت » أم أنا ؟ وإذا احترت أن أكون أنا الفنان ... فما هي الصورة الي أريد أن أرسمها 
یوی 
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( 61 )اسبح أشواطا تحت الماء 


عندما كان "بوبي فيشر" يعد لباراة بطولة العام للشطرنج مع "بوريس سبايكي" » كان يستعد من خلال 
السباحة لعدة ارا ت لی 


فد اة يعرف أنه كلما طال رقت رة سگرن الك القلة لاعب الذي يدل ل أ كر تدر 
من الأكسجين » ولذلك فقد كان يب مباراته قي الشطرنج ببنائة لرئنيه . 


وعندما هزم سباسكي » اندهش الكثيرون من دهائه وقدرته على الاحتمال » وخحاصة في أواحر المباراة 
وهو الوقت الذي يستبغيه التعب والإرهاق بكلا اللاعبين » ولم تكن المنبهات هي الي وراء يقظة "بوي 
فیشر" ونما کان تنه 


وذات مرة ألقى الجنرال "حورج باتون" محاضرة على حنوده وكانت عن ( قوة المخ ) . كان هذا الرحل 
أيضا يرف افرايظط هق افقس والفكر. 


يقول "باتون" : ( الإنسان في الحرب كما هو ق السلام يحتاج إلى أقصى قدر ممكن من التفكير » وليس 
هناك من لديه قدر كبير من التفكيرء فالتفكير يأ من الأ كسجين وال كسجين يأ من الرئتين » حيث 
يذهب المواء عند التنفس والأكسجين الموحود قي المواء يدحل إلى الدم ليذهب بعد ذلك إلى المخ » 


وقد عرفت من "يورتر ويليامسون" أن "باتون" كان لدية رغبة شديدة قي تعليم جحنودة التنفس العميق › 
ذات مرة كتبت بعض الاعلانات السياسية في الإذاعة والتلفزيون وال حذبت انتباه السيد "ريليامسون" 
ما دفعه إلى دعو على الغداء يوماً ما » لقد عرف نفسه بأنه مؤلف كتاب مبادئ باتون مما حعلي أقبل 
الاغو شا ۽ مت ساد هذا مع قراعءت هذا الكتاب الرائع قبلها » وقد حدم 'ويليامسون" عدة 
سنوات في الجيش » وعمل كمستشار قانون ل"باتون" وكان من أكثر من يثق فيهم "باتون . " 
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لقد حكى لي قصصا عديدة عن خدمته مع "باتون" » وكما كان حقا حفزاً فوق العادة » فكانت معظم 
كلمات "باتون" قي هذا الكتاب من ذكريات "ويليامسون" عن حدمته مع هذا الجنرال الكبير » وأخبرن 
"ويليامسون" كيف أنه هو نفسه فقد قدمه بسبب سرطان العظم الذي أصايما وكيف أن الأطباء قد تنبأوا 
تعوته وحاب تنبؤهم » ويقول إن قوته الداحلية غالبا ما تأي من التحفيز الذي تلقاه ف أيام حدمته مع 


"٠ "باتون‎ 


م یقول : ( کثیرا ما کان الحنرال "باتون" يان إلى مكتي ويسأل منذ مي وأنت تجلس على مكتبك ؟ 
انمض واحرج من هنا » فمخك يتوقف عن العمل بعد حلوسك على الكرسي الذوار بعشرين دقيقة › 
استمر في تحريك هذا الجسم حي تذهب السوائل إلى الأماكن المناسبة فهذا يفيد المخ أما إذا حلست على 
الكرسي لفتره طويلة فسوف تذهب طاقة المخ إل انك فليس لكان أن عل فلك فا مادا 


وكان هذا المبدأً ( العقل النسيط لا يكون في الجسم الخامل ) هو السلاح الخفي الذي أستخدمه "بوبي 
فيشر" ق الفوز ببطولة العا لم ف الشطرنج. من ذا الذي كان يعتقد أن السباحة تحت للماء سوف تحسن 


مستواك كلاعب شطرنج ؟ ولكن ليس بالطبع قي نثل ولا خبرة عبقري الشطرنج "بوريس سباسكي . " 


وأحيانا يكون كل ما تحتاحه لتحفيز نفسك هو المواء الذي تتنفسه » فالخروج في حوله للمشي » أو جرد 
التنفس العميق يعطي المخ طاقة يتغذى عليها حي يصبح نشطاً » ومبدعاً بشكل متجدد . ( 
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( 62 )استعن بمدرب جید 


الجولف . 
وعندما معت هذا للمرة الأولى سألت نفسي من ذا الذي يستطيع إعطاء "تايجر" درساً في الجولف؟ 


ولكن هذا كان قبل أن أفهم قيمة التدريب » والشخص الذي علمي هذه القيمة كان مستشارا شاباً فى 
حال الأعمال "ستيف هارديسون" وقال لي : ( إن "تايجر" يأحذ الدرس لا لأن مدربه لاعب أفضل منه »› 


ويمكنه أن يعطي نصائح وتعليمات » وأنما لأنه بعكن أن يقف من وراء "تايجر" ويرى .عوضوعية .( 


وقد أوجحد "هارديسون" شكل من أشكال الفن يتمثل في دحول المؤسسات » ورؤية الأشياء .عوضوعية › 
وقي الحقيقة فإن عقليته تجاوزت هذا الحد » فقد كان لدية ما بمكن أن يصل به إلى قدرة عقلية حاصة في 
رؤية أوحه القصور » وكانت هذه هبة يمكن أن تكون لدى أي شخص لو كان لديه الاستعداد لتحمل 
الأساليب القاسية الي يستخدمها "هارديسون" قي تدريبه . 


وقد ساعدن "هارديسون" على فهم شيء يعيش بداحل کل منا» شيء يسميه هو ( الصوت ) » فعندما 
تستيقظ صباحاً تحد صوتا يسارع ويقول لك إنك متعب ولا تقوى على النهوض » أو مريض لا تقوى 
غل العمل » وخلال جد احماعات اليم جما تكر ن على وشك أن تول هجا جرا للعميل ۾ فد 
يأمرك الصوت بأن لا تقول هذا ( تراحع ) » ( كن حذراً .( 


ويقول "هارديسون" : ( والحل هنا ليس في تجاهل » أو إنكار وجحود هذا الصوت . لأنه موحود وليس 

هناك شخص بدون هذا الصوت » فبإمكانك أن ترد عليه الكلام بل بإمكانك أن تكلمه بوقاحة وتسخر 
منه وتستهزئ به » وتظهر غباءه » وعجرد أن تبدأ ني الرد شك و كك » فستبدأً من حديد في التحكم قي 

زمام حياتك . 
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وكثيرأ ما أكون في حضم أحد المشروعات الكيرى في جحال الأعمال » وأطلب مقابلة "هارديسون" لمدة 
ساعة » وبعد أن يستمع إلى لعدة دقائق يعرف ف الحال أين القصور ف سلوكي » ثم يقول لي وكأنه 
مدرب جولف عظيم يشاهد تراجع "تاجر" في الملعب : ( هل ترغب في تقبل بعض التدريب قي هذا ؟ 
فأسرع إلى الموافقة » فرعا يكون منه إلا أن يخبرني بصدق › وأحيانا بقسوة » ما رآه » ودائماً ما لا 


يعجبيٍ ما يراه ولكنيْ أصبح أكثر قوة عندما أتكلم معه عن هذا . 

د اا تریب هاردسوة فام ا ی اه کان ید کر عادد رف ن عتما کت ا 
ألعب ثي دوري البيسبول للناشئين » فقد أصبت قي ركبي قي لعبة بالقاعدة الثالثة » وعندما انتهت المباراة 
كانت ركبي قد تورمت وتصلبت قدمي كلها » وبينما كنت أحلس على مقعد الاحتياطي وأنا أضع 
يشاهده . 

وقال لي الطبيب وهو مسك بلطف بركبي المتورمة : ( أريد أن تشن رحلك الآن . ( 

فسأليٰ وهو يرفع نظره إلى ( لا تستطيع ؟ لاذا لا تستطيع؟ .( 

فقلت له : (لأني حاولت ووحدت هذا مۇ لم بشدة . ( 


فنظر إلي الدكتور للحظة وقال لي ببساطة ولطف ر إذن ... تألم . ( 


وقد دهشت من طلبه.. لأتألم ؟ وعن قصد؟ ولكني بعدها ودون أن أنطق بكلمة قمت بثيْ قدمي 
ببطء . نعم كان هناك ام فظیع ولکن م یکن هذا مهما » فما زلت مندهشا من طلبه . 


وأحذ الطبيب يدلك ركبيٍ بأصابعه » ثم أوماً لأبي وقال له : ( إن كل شيء على ما يرام وإنن سأحري 
أشعة » والإحتبارات الوقائية المعتادة » ولكنه لا يري أي خحطورة الآن . 
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ولكني ما زلت أعتقد أن هناك شيغا كبيرأ للغاية حدث لي على التو » فبعد طفولة تتسم عجنب الأ لم 
والتعب من أي نوع » فجأة أحد أن بإمكان أن أو لم نفسي إذا أردت » وأن بإمكان أن أفعل هذا بهدوء 
> ودون طرفة عين » ورعا م أكن بذلك الجبن الذي كنت أعتقده في نفسي » ورا كان داحلي شجاعة 
كما لدى أي شخص آحر » ولكن المسألة كانت كلها محرد أن يكون لديك الرغبة في استخدام هذه 
الشجاعة . 


لقد كشفت لي هذه الحادثة عن الكثير » ولم تكن تتباين مع الطريقة الي علمنيها "هارديسون" كمدرب 
> وال تطلبت مي أن أستخدم الأشياء الي بداحلي وال م أكن أعرف أا بداحلي . 


وذات مرة وحدت صعوبة قي تسجيل الناس ف ندوات وتلقي المكالمات الماتفية المتوقعة » فما كان من 
"هارديسون" إلا أن أمسك باهاتف وبداً ني الاتصال بالناس وتسجيلهم » وف أثناء هذا اتصل برقم خحطاأً 
ليجد مسكانيكيا بأحد ورش الإصلاح » وق هذه الحالات يقوم معظم الناس بالإعتذار عن هذا الخطاً 
ويضعوا ماعة الهاتف » ثم يتصلوا مرة أحرى » ولكن "هارديسون" لم يرد أن يضيع المكالمة هدرا » فقدم 


نفسه وظل يتحدث ب المهاتف » حي دعى المیکانیکی للإحدى الندوات . 


و 'هارديسون هو حطيب عام » فهو شجاع و موهوب وبائع صارم وذو حيلة ورياضي موهوب ورحل 
أسرة ملتزم وهو من ذلك النوع من الرحال الذي كان يصيبيٰ بالغيرة . 


ويإمكان إن أكتب كتابا كاملا عن أعمال "هارديسون" الرائعة ف التدريب والإستشارة » وسوف أفعل 
هذا يوما ما > وهناك أمثلة كفيرة لالات دربئ قيها حي وصلت لمستويات أعلى. من الأذاء» ولكنئ 
أعتقد أن أعظم ما علمي إياه هو قيمة التدريب نفسه. 


وحجرد أن نصبح مستعدين للتدريب » فسنحظى بنفس المزايا الي يتمتع بها كبار الممثلين » والرياضين في 


کل مکان » فعندما یکون لديك الإستعداد للتدریب › فلن تصبح ضعیفاً - بل ستصبح قوی - 
وستصبح أكثر مسؤولية عن تغيير نفسك . 
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ويي كتابه ( الطريقة ال قلما تطرق ) يقول "م.سكوت" : ( المشكلة في التفريق بين ما نحن مسئولون عنه 
في الحياة وما لسنا مسئولين عنه في من أعظم مشكلات الوحود البشري ... فلابد أن تكون لدينا الرغبة 
والقدرة على تحمل معاناة الإحتبار الذاق الدائم . ( 


اققا ارهن الت و خرن ا کف ر اا اب الا ت ل عق اب 
و هم الدين يوضحو ويحتاج 


التدريب » ولكن النتائج ستكون عظيمة » وأفضل لحظات التدريب هي تلك الي يساعدك فيها المدرب 
على فعل شيء حفت فعلة من قبل » وعندما نصحي "هارديسون" بفعل شيء كنت أحاف من فعله قلت 
له : ( لا أعرف ما إذا استطعت ذلك بالفعل أم لا . ( 


فار کن کر رو کی رین کی ای ن ا ن ا مایت 


وتتضح مدى مسامة التدريب في حيات من خلال هذه الكلمات للفيلسوف الفرنسي "ابولينير : " 
-قال : ( تعالوا إلى الحافة . ( 

-قالوا : ( نحن حائفون . ( 

GRI 

-فجاءوا » 

-فرفعهم » 

-فطاروا . 


يناسب أكثر لعبة الحياة . اطلب من شخحص ما أن يكون أميناً معك وأن يدربك لبعض الوقت . دعه 
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ر ع ر ری و ا ف وو ا ا ا ر م 
ا 
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( 63 )حاول أن تبيع بيتك 
ذات مرة تناقشت أن و"هارديسون" في بعض من عادات القديعة ال كانت تعوقي عن تحقيق أهداقي ي 
حال الأعمال » وسارعت إل القرل : ر ولكن اذا أفعل هذه الأشياء ما دمت أعرف آغا تعرقى ء لاذا 


فقال لي : ( لأا متزلك ... فأنت تشعر أَمْا بيتك » فعندما تفعلها » فأنت تفعلها لأن هذا ما ترتاح لفعله 
وهر مغك ت اا زاك ق عك : كا اة 2 وس عاد كان هر اليك( 


فالبیت قد يكوت مكانا قذرا ولو ل تحن به مله رالبيت قك يكوت سجتا مظلما مايا بالرطوبة 
يذكرك بالكسل والعادات السيئة » ومع هذا فلا نريد أن نت ركه مهما ساء » لأننا نعتقد أننا في أمان 
داحله. 


ومع هذا فحينما نعتبر هذا المترل البالي بعناية أكثر » يصبح بإمكاننا أن نرى أن الأمان الذي نعتقد أننا 


نعيشه » وهو محرد تقیید ذاني . 


فمن الصعب أن تترك بيتك » وكثير منا حاولون هذا مرات ومرات ولكن دون حدوى » وقد كتب 
ET‏ سرک ' کلمات فلق سرا بالذهن اها "كلمات البيت" وعبر قيها عن هذا المعن يقول : 
( هذا المنزل يعرض للبيع كل صباح يوم أربعاء ويسحب من السوق في الظهيرة . ( 


وبعد أن استوعبت تشبیه "هاردیسون" بالبیت أد ركت أن على مغادرة بين وأني بحاجحة إلى أن أجد بیتا 


أفضل في الحى » بيت يحتوي على عادات تحعلئ أركز دائماً على النشاطات المادفة. وقد دربي 
"هارديسون" ق هذا الاتحاه حێَ أصبحت أشعر بالأنشطة الجديدة وأا مزلي الذي کان جب علي أن 


أعيش فيه كل حيات السابقة . 


ركف ها رتور د اقاوات اة الى معد الطاة مایت قا م فة طرة فع كرا وا 


أقوم بتجميع شريط تحفيزي كي أستمع إليه ق السيارة »> حعلت من محتويات هذا الشريط كلمات 
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تحفيزية رائعة وأثناء قيادن للسيارة استمعت إليه بصوت عال طوال الطريق وأنا أفكر فيما علمن إياه 
"هاردیسون"'. لقد جعلت الشريط يح ر کي بشکل دائم . 


لا تخف من ترك البيت العقلي الذي تعيش فيه » وافمض لتبي في عقلك بيتا آحر جديدا وكبيرا وسعيدا نم 


وني قصته الرائعة واليي لم تعد للطبع بعد ( شك ضروري ) صور كولين ويلسون' شخصية ساحرة وهي 
شخصية "حستاف نيومان" الذي اكتشف عدة اكتشافات عن الجنس البشري » حيث يقول في مرحلة 
من القصة : ( لقد أد ركت أن الناس ببنون لأنفسهم شخصيات كما يبنون المنازل » لتحميهم من العام » 
ويصبحون سجناء داحل هذه الشخصيات » ومعظم الناس يستعجلون الإحتفاء داحل حدراهُم الأربعة ما 
يجعلهم ببنون المترل بسرعة هائلة . ( 


ا ا سا و کو ل رر ا ن وخ ا و ا 
قد تكون بناء عاحلا لين فقط لكي يجعلك آمنا من حطر ارم » وعجرد أن تفعل هذا » سيمكنك مغادرة 
بيتك » وأن تخر ج التصميمات لعمارية وترسم لنفسك البيت الذي تريده. 
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( 64 )تحدث مع روحك 


دائما ما كنا نشعر بقلق من أن نتحدث مع أنفسنا » وذلك يحكم الموروث الثقاقي » لأننا عادة ما نربط 


هذا باجنون » ولكن أفلاطون هو الذي عرف التفكير بأنه ( حديث الروح مع نفسها . ( 


ا أروت أن خط ها باتك فلي عاك مخض حر حل نشل مى سك رس هاا 
شخحص يعرف مشاكلك ومواهبك وقدرات أفضل من نفسك وليس هناك من بمكنه إفادتك أكثر من 


كثيرون من العاملين في حقل علم النفس والتحفيز ينصحون بال ؤكدات » أي أن تختار جملة تقو هما لنفسك 
مثل ( إني أنحسن أكثر وأكثر كل يوم وبكل طريقة ) وتظل تردد هذه الجملة سواء اعتقدت أها صادقة 
أم لا » وإذا كانت الم كدات هي من الخطوات الأولى الجيدة قي إعادة البريجحة » فإنيٰ أفضل الحوارات 

فا لحوارات تثمر بشكل أسرع . 


وأكثر دليلين تحفيزيين لتدريبات الحوار الذاتي كتاب "مارتين سليجمان" بعنوان ( التفاؤل المكتسب ) 
ركاب اهال زاين يسراد الأ ران الا قذي الات فقكم "يجا ى كاب طرةا 


لمعارضة التشاؤم وحلق عادة التفكير التفاؤلي ويقدم "براندين" جلا شاا 


بدا من أظل ردد اليغاو تع فم ئن اجن أ كر وأ ر يكره من اال ان آاقی ماه 
القضية وأرباحها » حيث إن هذا سيترك أثرأ طويل المدى » ففي ظل تبادل الحوار مع النفس بمكني أن 
أثبت لنفسي أني بالفعل أتحسن » ودائماً ما ينتصر الدليل على كلام الببغاوات » فأنا أحاول أن أنوّم 
سی رعا مختاطیسا ھن اال تکار الکلمات الع لن آل کيا ما غلل آ ضحم هتا ار لف 
تماما عن أن أقنع نفسي بأن هذا الشيء صحيح . 


رضح 'براندین' بان عل كرا إبذاعیا کل سبام من لال طرخ هتين السو الق عن افا : 
- 1ما هو الشىء الجيد قي حياتي ؟ 
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-2ماذا بقى لأفعل ؟ 
ومعظم الناس لا يتحدثون مطلقا مع أنفسهم » فهم يستمعون للراديو » ويشاهدون التلفزيون › ویرددون 
القيل والقال » ويشغلون أنفسهم بأفكار وكلمات الآحرين طوال اليوم » ولكن من المستحيل أن تفعل 


هذا وقي نفس الوقت یکون لديك حافزیه » فالت لتحفيز هو شيء تقنع نه 5 به. 
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(65 )عد بالقمر 


من الطرق المخيفة والفعالة في تحفيز الذات أن تعد بشيء غير معقول » بأن تذهب لشخص تتم به سواء 
من الناحية الشخحصية » أو من الناحية المهنية » وتعده بشىء كبير . . شىء يستدعى كل جحهدك وإبداعك 


حیٰ يتحقق . 


وقد وعد الرئيس "كينيدي" أن تقوم أمريكا بوضع إنسان على القمر » وكان قوة هذا الوعد المثير وحدها 
هي الي حفزت كل العاملين في ناسا على مدى الوقت الذي استغرقه إنجاز هذا العمل العظيم » وفي 
كتابه عن رحلة أبولو ( القمر المفقود ) يصف رحل الفضاء "حيم لوفيل" وعد الرئيس "كينيدي" الأصلي 
باعتباره ( غير معقول ) ولكن أتضح بعد ذلك مدى فاعلية أن تكون غير معقول . 


وف كتابه ( العاطفة تسبق الربح والسلطة ) يذكر "مارشال سيلفر" أنه رأى لوحة إعلانات قي "لاس 
فيجاس" علقها صاحب أحد المحلات كان يريد أن يقلع عن التدحين وكتب في اللوحة ( إذا رأيتيٰ وأنا 
أدحل خلال التسعين يوم القادمة سأدفع لك 100 ألف دولار !! هل تستطيع أن تدرك القوة الي في هذا 


الوعد؟! 

قبل إلى معسكر قريب واستمتعوا به » فعندما تعيش طوال العام في أريزونا تشعر بان هناك سحرا ف الماء 
ا ای و و ی ا ی و و کی ا ت ا 
الوضع المادي جيدا » وكنت ا بأن بالإمكان أن أرسلهم كلهم إلى المعسكر . 


ومع اقتراب الصيف حدث لي بعض العجز المالي وکان علي أن اغد ری ولوان 


وأذكر أني تحدثت مع ابي "بوي" كان يبلغ من العمر وقتها نماي سنوات عن الضائقة المالية المؤقتة الي 
كنت أمر با » وكيف أن المعسكر قد لا يكون مكنا هذا العام » وكان وقتها يجلس قي المقعد الأمامي 
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للسيارة ولن أنسى طوال حياتي تلك النظرة الي كانت على وحهه » حيث قال بهدوء شديد بصوت لا 


یکاد يسمع "ولكنك وعدت . " 


وكان حقأً ؛ حيث إِنن لم أقل هم إنيي سأحاول أو أن هذا سيكون هدفاً » وما وعدتمم » ومشاعري في 
اللحظة كانت غامرة للغاية حن قلت له في ماية الأمر ( نعم لقد وعدت . . . ولأنك ذكرتي بوعدي 
فإني أقول لك الآن إنك ستذهب للمعسكر وسأفعل كل ما يلزم لذلك وأنا آسف لان نسيت أن هذا 


کان وعدا. 


وكان أول ما فعلته هو أني غيرت عملي » وكان شرطي الأول في قبول عملي الجديد أن تكون علاوة 
التوقيع بنفس القدر من المال الذي يحتاحه الأطفال للذهاب للمعسكر » وقد كان. 
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( 66 )أسعد شخصا آخر 


م يكن مبدأً مدرب كرة القدم "حون وودين" ( احعل كل يوم رائعتك ) يعي فقط بالإنجاز الشخحصي 
الأنا » ففي سيرته الذاتية ال عا ( دعر مرا يدر ا فعالا بخلی کل برم: 


يقول : ( لا يمكنك أن تعيش یوما كاملا دون أن تفعل معروفا مفيداً لشخص لا يستطيع رده » وهذا 
يعن أن تفعل هذا لشخحص لن يعرف حن من فعل له هذا المعروف . ( 


وإنيٰ أتفق مع هذا الرأي » ولكن هناك طريقة أحرى لتتأكد ها أن الجميل الذي صنعته بلا مقابل » وهي 


وقد أصبح هذا نظرية استمرت معي طوال حيات » وهي أنك تستطيع أن تخلق حظك ف الحياة » ولا 
تقوم هذه النظرية على فكرة أن الحظ لابد من النجاح به » لأن الأمر ليس كذلك وإنما على فكرة أن 
الحظ من الممكن أن يكون إضافة لحياه تحظى بالترحاب . 


ويمكنك أن تخلق حظك لو أنك خلقته لشخحص آخر » فإذا كنت تعرف شخحصاً يعاني من قلة المال 
وحهزت المعات من الدولارات وأرسلتها لمزله »> وهو لا يعرف حي من أنت » فقد حعلت هذا الشخحص 
محظوظاً » ومن حلال حلق الحظ للآحرين سوف يحدث لك شيء ف حياتك وتشعر أنه حظ صرف › 
( ولا أستطيع شرح سبب حدوث هذا وليس لدي أساس علمي له » ولذلك فكل ما أستطيع قوله هو أن 
تحرب هذا مرات قاليلة لترى ما إذا كنت ستندهش مثلي من التتائج أم لا .. ) وليس لزاماً أن يكون الحظ 
اال ادك اا حع داك ان فا( 


جرب هذا قليلاً ولا بمنعك ما قد تسمعه من تمكم يلبس قناع العقلانية . انظر ماذا سيحدث لك عندما 
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( 67 )العب لعبة الدوائر 


حرب هذا : بعد أن تستيقظ في الصباح انفض عنك غبار النوم » ثم احلس ومعك ورقة وارسم فيها أربع 
دوائر نمثل كواكبك . ضع على الأول اسم ( حلم الحياة ) ( وحي عل هذا المثل بسيطا فسأحعله كله 
متعلقاً بالمال بالرغم من أنه بإمكانك أن تفعل هذا مع أي نوع تريده من الأهداف » وقد يكون حلم 
حياتك أن توفر نصف مليون دولار لسنوات التقاعد» ولذلك عليك أن تضع هذا الرقم في دائرة الحياة » 
ثم انظر للدائرة الثانية الي تمثل الك وكب الي في مجحموعتك الشمسية » وهذه الدائرة ستسميها ( عامي ) . 
ما الذي تحتاج لتوفيره في العام التالي حي تكون في طريقك نحو تحقيق هدف مدحرات الحياة ؟ ) » 
وعندما تصل إلى الرقم تأكد من أنه يتناسب حسابيا مع دائرتك الأول » وبعبارة أحرى لو نك وفرت 
هذا القدر » ووفرت مثلاً 610 زيادة مع كل سنة » هل ستصل إلى الرقم الموجود في دائرة الحياة ؟ فإن 
م قصل هذا الرقم »قاحس مرة أخرى حن قصل مباشر بين مدحراتك السنوية الحر فة وهدف 
حياتك . 


والآن وقد ملأت أول دائرتين بالأرقام » انتقل للدائرة الثالثة ( شهري ) وما هو القدر الذي عليك أن 
تدخحره كل شهر حن تحقق هدفك السنوي ؟ ثم اكتب الرقم الذي تصل إليه » والآن تكون قد ملأت 


ثلاث دوائر . 


والآن انتقل إلى الدائرة الأحيرة ( يومي ) ما الذي عليك فعله اليوم - بحيث لو فعلته كل يوم - سيضمر 


لك شهرا ناحا من حيبت ج الدحرات الطلربة فيه ؟. 
وبالاسة ... فكما قلت سن قل فليس هذا قاصرا غلى الأعداف الالة فقط بل عك أن بكرن ادف 


متعلقا باللياقة البدنية » أو تعلم لغة أجنبية » أو إقامة العلاقات الروحانية » أو التغذية » أو أي شيء يمثل 
أهمية بالنسبة لك . 
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وقوة هذا النظام تکمن ي التفکیر فیه على انه کون یعنٰ ( نظام واحد ) کما یذکرنا "واین دایر" دائما› 
وعندما تنتهي من هذه العملية الحسابية لن جحد أمامك إلا أن ترى أنه لو تم إنحاز كل دائرة بنجاح » فما 
ستضمن خحاح الدائرة التالية » فإذا حققت هدفك اليومي كل يوم » فإن هدفك الشهري سيتحقق بشكل 
أوتوماتيكي » بل إنه لا داعي لأن تقلق بشأنه » ولو أنك حققت هدفك الشهري › فإن هذا سيؤدي 
حتماً إلى تحقيق هدفك السنوي » ولو أنك حققت هدفك السنوي » فلا يمكن إلا أن تحقق هدف 
حياتك . 


غريب . ستدرك أن الدوائر الأربعة تعتمد في النهاية على نحاح دائرة واحدة وهي دائرة ( يومي . ( 


ولنتذكر أنه بمجرد انتهائك من العملية الحسابية هذا النظام ستتحول مباراة الدوائر إلى جرد تدريب يومي 
لا يستغرق إلا أربع دقائق » وكثيرا ما يقول المشا ركون في ندوات إنمُم ليس لديهم وقت لكل هذا» 
فلديهم حياة يريدون أن يحبوما ! ولكنيْ أود أن أذكرهم بكلمات "هينري فورد" حين قال : ( لو م 
تفكر قي المستقبل » فلن يكون لك مستقبل . ( 


وأريد أيضا أن أ ركز على أنيْ أتحدث عن أربع دقائق يوميا . 


والهدف من جعل الدوائر سليمة من الناحية الحسابية » وهو طرح عناصر ( الإعتقاد ) والأمل من ( خحطة 
عمل ) » فأنت تعرف أن أهدافك ستحقق من خلال هذا النظام » فعلى من تريد المراهنة ؟ على لاعب 


التنس الذي يظن أنه سوف يفوز أم اللاعب الذي يعرف أنه سوف يفوز ؟ 


ومن خلال رسم هذه الدوائر الأربع البسيطة يمكنك أن تخلق عالمك ف أي مكان وقي أي وقت » سواء 
كنت تنتظر في طابور بالبنك » أو تجحلس في عيادة الطبيب » أو تنتظر بدء احتماع » أو حي وأنت تخط 
بالقلم عبثا » ومع كل مرة تفعل هذا تقترب من عالمك أكثر وأكثر » ومع كل مرة ترسم فيها هذه 

الدوائر يأتيك إلمام ويقول : ليس هناك أي فارق بين النجاح اليوم والنجاح ق الحياة ككل فهما شيء 
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رق تابد( سر اعفاد )یذ کر 'کلدر د برستول' عادة کان لا یه ليها کتیرا ولکه تنا یفک ق 
ماضیه جد اما رعا کان هما اثر فی تشکیل عالمه کثر ما کان یعتقد » وقال إنه دائماً ما یکون لدیه قلم 


حاف أو حبر يخط به سواء وهو يتكلم في الماتف » أو وهو حالس في لحظات شرود . 


وكان عبثي بالقلم عبارة عن علامات مثل - علامة الدولار - وذلك على أي ورقة أحدها على المكتب 
> وكانت هذه العلامات تغطي الأغلفة الكرتونية لكل الملفات ال كانت توضع على مكتي يومياً ؟ كما 
كانت تغطي أغلفة دليل الماتف » وورق المسودات بل حي واحهة المراسلات المهمة. 


والدراسات الي أحراها "برستول" بعد ذلك على اكتشاف مادة المخ وقوة الاقتراح ( وفن الصور 
الذهنية ) حعلته ينتهي إلى أن عادة الخط بالقلم الي استمرت طوال حياته » وال كان يرسم من خلا ها 
عا الد ذز کان ا ا هال عل رة هه غا له دايا اهارا وه فا لق اال وا 
اكتسبه هذا الرحل من المال يتطلب منا أن ننظر إلى كلامه بجدية. 
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( 68 )نظم لعبة 


يقال أن مبدأً والد الرئيس "كينيدي" كان ( لا تغضب وإنا اقتص .( 


هذا المبدأ حمل في طياته فكرة أساسية رائعة وإن كانت النتقامية » ولكن يمكنك أن تضيف إلى هذا المبداً 


قائلاً ( لا تنتقم بل أحسن. ( 


عندما كان "ميشيل حوردان" في الصف الثاني ثانوي » استبعد من فريق كرة السلة في مدرسته » وأخبره 
مدربه بأنه م يكن كفء للعب مع الفريق . وكان هذا صدمة قاسية لصي صغير تعلق قلبه بأن يكون 
ضمن تشكيلة الفريق » ولكنه استفاد من الحادثة » فلم يغضب ولم ينتقم وإنما تحسن . 


کلنا له لحظاته ال يخبره فيها الناس أو يلمحون له بأمُم لا يعتقدون أنه کفء » وأَمُم لا يؤمنون به ورد 
الفعل الشائع هو الغضب أو لأاع فاخا ما يدفعنا هذا إلى الإنتقام أو القصاص أو إلى إثبات خحطاً 
الشخحص الآحر ولكن هناك طريقة أفضل للرد وهى طريقة إبداعية وليست تفاعلية . 


وما يضعنا على طريق الإبداع هو أن نسأل أنفسنا : ( كيف بمكني أن أستفيد من هذا ؟ ) فهذا من شأنه 
أن يحول الغضب إلى طاقة تفاؤلية بحيث بمكننا أن نفوق توقعات الآحرين لنا. 


وقد درك لاعب البيسبول "حون بينش" كيف يكون الآمر حينما لا يؤمن الآحرون بك . 
ويقول : ( في الصف الثاني سألون ماذا تريد أن تكون ؟ فقلت : لاعب بيسبول » فضحكوا » وني 
الصف الثامن سألوا نفس السؤال وأحبت بنفس الإحابة فضحكوا أكثر وقي الصف الحادي عشر م¿ 


وقد مرت بلادنا بفترة عصيبة منذ الحرب العالمية الأولى » فلم نعد نقيم الأبطال » والإنجاز الفردي كما 
تحفيز ذاتي في العام . 
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وأعتقد أن ما يخافه الناس قي فكرة المنافسة » أنه سيصبح لديهم هاحس النجاح على حساب شخص آخر 
»> وأننا سنحصل على قدر هائل من السعادة يتنا لشخص آخر وكوننا أفضل منه وكثيرا ما أتحدث مع 
مدرسي أبنائي فأحدهم يخبروني بأن المدرسة تقوم دائما بحذف التقديرات والحوائز من بعض الأنشطة 
بحيث لا يشعر الأطفال بأن عليهم أن يقارنوا أنفسهم ببعضهم البعض ؟ وتشعر هذه المدارس بالفخر من 
قيامها ( بتيسير البرامج التعليمية بحيث يكون هناك قليل من الضغط والمنافسة ولكن ما يفعلونه ليس 
تيسيرا للبرامج وما تيسير للأطفال .( 


فإذا كنت متم بالتحفيز أو الخلق الذاتي بحيث تصبح أفضل ما تكون فليس هنا ما هو أفضل من المنافسة 
فهي تعلمك الدرس المام أنه بغض النظر عن مستواك فهناك دائما من هو أفضل منك فهذا هو درس 
التواضع الذي نحتاحه وهو الدرس الذي يحاول هؤلاء المدرسون خطأً أن يعلموه من خلال إلغاء 


الدرحات . 


فالمنافسة تعلمك أنه من حلال غاولة هزيعة شخحص آخر فإنك تصل إلى حد بعيد داحل نفسك » كما أن 
هذا يعيد الروح للعبة ولو أن هذه المنافسة تمت بشكل تفاؤلي فما ستعطي الطاقة لكلا المتنافسين. كما 
أن المنافسة تعلم الروح الرياضية وتعطيك معيارا تقيس به حجم نموك . 


وكان الشاعر "ويليام بالتر" عادة ما يستهزى بالتعريفات الكثيرة الي وضعها الناس للسعادة ولم تكن 
الاد ى شن من دة ال ر شات و ذلك طا ای ال" 


ويقول : ( السعادة ما هي إلا شيء واحد وهو النمو فنحن نسعد عندما ننمو . ( 


والمنافس الجيد هو الذي يجعلك تنموا ويجعلك تكبر فوق مستوى مهاراتك السابقة » فإذا كنت تريد أن 
تتحسن قي الشطرنج فالعب ضد شخص أفضل منك في هذه اللعبة ففي فيلم ( البحث عن بوب فيشر ) 
نرى التأثيرات السلبية لمقاومة المنافسة » وذلك على أحد عباقرة الشطرنج الشباب » وذلك إلى أن يبدا تي 
الاستفادة من المنافسة في تنمية نفسه . وعجرد أن يتوقف عن النظر إلى المنافسة بشكل شخصي تصبح 
اللعبة نفسها مصدر طاقة له وعجرد أن نغتنم ما ق المنافسة من متعة شديدة فإنه يتحسن أكثر وأكثر 
کلاعب وینمو کشخص . 
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وقد ذكرت من قبل أن “معت تقريرأ في الراديو يشير إلى أن هناك مؤسسة لدوري كرة البيسبول 
للناشفين في مكان ما في "بينسلفينيا" وقررت أن لا تحسب الأهداف في مبارياتما لأن الخسارة قد تدمر 
تقدير الذات لدى اللاعب وقد أحطأوا قي ذلك » فالخسارة تعلم الأطفال الصمود ف مواحهة المزعة › 
كما أَمُا تعلمهم أن الخسارة لا تعن أنك قد انتهيت أو أصبحت عدم الفائدة فالخسارة ما هي إلا الوحه 
الآحر للفوز فلو أننا علمنا الأطفال الخوف من المنافسة بسبب احتمالات الزعة فإننا بهذا نقلل من 
تقديرهم لذاقم . 


نافس حيث استطعت ولكن نافس بروح المتعة وأنت تعرف أن التفوق في النهاية على شخحص آخر أقل 
بكثير في أهميته من تفوقك على نفسك . 


فلو أنك أفضل مي في لعبة ما فعندما ألعب ضدك وأحاول أن أهزمك فلست أنت في الحقيقة هو من أريد 
هته فالذئ أهرمه: نحق هو آنا القدم » لأن أنا القدعم لم يستطع هزيمتك. 
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( 69 )اترك التشاوّم الوراثي 


يقول عالم النفس والمؤلف "م سكوت بيك" : ( الوالدان بالنسبة للطفل هما العام » فهو يفترض أن 
أسلوب والديه في عمل الأشياء هو الأسلوب الوحيد لعمل هذه الأشياء. ( 


وقد وصل الد كتور "مارفين سيليجمان" في دراساته عن التفاؤل والتشاؤم إلى نفس الشيء : ( إننا نتعلم 
كيف نفسر العام لدينا » وحاصة الأم. ( 


يقول "سيليجمان" : ( وهذا يبين لنا أن الأطفال الصغار يستمعون لما يقوله الشخحص الأساسي الذي 

يعتيْ بهم ( عادة الأم ) عن المسببات » وعيلون إلى تبي هذا الأسلوب في التفكير » فلو كان للطفل أم 
متفائلة » فهذا عظيم » ولكن الكارثة لو أن له أما متشائمة ) » ولحسن الحظ فإن دراسات "سيليجمان" 
توضح أن الكارثة وقتية » وأن التفاؤل بعكن اكتسابه قي أي عمر . 


ولكنك إذا ألقيت باللوم على أمك لكوئك معشاتما فلن يودي هذا إل حفيرك ذاتيا » والأفضل من هذا 
هو الخلتق الذاني أي أن تخلق صوتا ني عقلك قوياً وواثقا بجيث يتلاشى معه صوت الأم ويصبح صوتك 
هو الصوت الوحيد الذي تسمعه . 


وم أردت أن تريل التأثير المستمر لأحد البالغين المتشائمين من طفولتك » فلتتذ كر أن إلقاء اللوم على 
الآخرين لن هفرك يدا لأنه سيقرف الأعتقاد بان اتك إغا يشكلها غبركة. 


فلتحب أمك ( فقد تعلمت تشاؤمها من أمها ) وغير نفسك. 
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تقول هيلين كلير 'عندما تواجحه الشمس دائما ما يسقط الظل حلفك" 

وما ارادت هيلين كيار بهذا الأسلوب الشعرى الا ان تدعو الى التفكير التفاؤلي ,فما تنظر اليه وتواحهه 
ينمو ق حياتك , وما تناحهله يسقط وراءك ,ولكنك لو استدرت ونظرت فقط الى الظل ,فيصبح كل 
حياتك. 

عندما كنت صغيراص اذ كر انىن معت الاطفال الاحرين وهم يلقون بنكات عن هيلين كلير ."هل معت 
عن عروسة هيلن كلير اذا ملأنما تضرب فى كل شىء حوها." 

وكثيراً ما كنت افكر ف هذه النكتة ,والسبب ف ذلك ان هذه النكثة عن شخحص كفيف وأصم ,إا 
مضحكة . اعتقد ان السبب يكمن ف انزعاجنا من تغلب الاحرين على نهم الضخمة, ورعا تضحك 
بشكل عصى لاننا م نتغلب على متتنا الصغيرة. 

وف ايامنا هذع يسارع كل منا الى اعتبار نفسه ضحية , فكلنا ضحايا لنوع من الاساءة العاطفية , او 
الاجتماعية , او الجحنسية , او العبقرية , فحن نستمتع بتضخيم الصعوبات الي تواحهنا ف الحياة ونجعل 
منها مظام ضخم. 

وهيلين كلير لم تشك مرة من انها من اسرة تعانن من الاحتلال الوظيفى , او من اها امرأة , او من ان 
الحكومة لم طها ما يكفى من المال تعويضا عن اعاقتها , فقد واحهت تحديات وصعوبات لا بمكن لمعظمنا 
حن ان يتخيلها , ولكنها رفضت ان نفتتن ما و جعل من اعاقتها حيانما , فلم ترد الت ركيز على الظل فى 
الوقت الذى يوحد فيه الكثير من اشعة الشمس. 

کے اریم ف م ارات ل ا عار وا ت "ر که ااج د 
هذا الملصق لانه لا يبدو منطقى , فاذا كانت الحياة بهذا لسوء , فينبغى ان نرحب بالموت ,وكان ينبغى ١‏ 
نكتب على هذا الملصق " الحياة عاهره , ولكن الخبر السعيد هو انك تموت. " 

وكثيرا ما كان الؤلف البريطان ج ز ك يقول ان المحشائمين (مشل الشحص الذى يعلق هذا الملصق على 
سیارته ) لا يبقى ضد الحياة كيرا اذا وضعت لعقله دورا , فقد يفكر فجأة ف ملايين الاسباب ال 
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تشجعه على الحياة , وهذه الاسباب دائما ما تكون موجودة فى اعماقنا ننتظر من يستدعيها ,وهكذا 
فالتشاؤم عادة ما يكون واجحهة زائفة نتخذها حي نستدر عطف الاخرين. 

ومن الملصقات الاحرى الشهيرة ال تلصق على مصدات السيارات ملصق يقول 'المشاكل تقع , 
والغريب انىن كنت ارى هذا الملصق تفاؤليا , فمن حصائص المتفائل الا تدهشه المشاكل , او تربكه , او 
تزعجه , فهو يعرف ان المشاكل ستاتى , ويعرف ايضا انه يستطيع التغلب عليها. 

وبعض الناس كانوا يتزعجون من شهرة هذا الشعار , نما دفعهم الى معارضته .ملصق يقول 'الحب 

يقع" ,ولكنهم فل حقيقة الامر خطمون , فالمشاكل تقع ولكن الحب لا يقع , اذ ان الحب لا يحدث من 
تلقاء نفسه , ولکننا لا بد ان نوجده. 

وف کتابه امثير "الشمس تشرق " يذکر "بارى نيل كوفمان" واقعية مذهلة تحکی کیف انه هو و زوحته 
قاما بعلاج ابنهما الذى اصيب باحد الامراض النفسية , وساعداه على العلاج ,واحذاه شيا فشيتا الى 
طريق الحياة السعيدة التفاؤلية , وقد اخحتار كوفمان وزوحته احتيارا واعيا ان ينظر الى مرض ابنهما على 
انه نعمه عظيمه مما ,و كان جرد اختيار مثله مثل احتيار مواحهة الشمس بدلا من ان تواحه ظلك , 
ولكن كما يقول كوفمان"ان الاسلوب الذى نرى به العام يخلق العا لم الذى نراه. " 
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(71)قم برحلة الى اعماقك 


معظمنا ينتظر ليعرف من هو من خلال انطباعات الاحرين وارائهم , وهكذا فاننا نبن ما يسمى بالصوره 
الذاتية على اراء الاحرين فينا. 

ولذلك عندما يمتدحنا احد نقول "هل تعتقد حقا انى احيد هذا " 

واذا كنا مقتنعين باهم صادقون وبان لديهم ما يبرر قوم , فقد نحاول ان نغير صورتنا الذاتية الى 
الاحسن. 

زانه لشىء عظيم ن نعرف اراء الاحرين , وحاصة الاراء الايجابية , فكلنا بحاحة الى هذا كى نحيا 
سعداء , ولكن اذا كانت هذه الاراء هى كل ما لدينا , فهناك حطورة من اننا سنكون اقل بكثير نما 
يعكن ان نكون عليه , وذلك لان صورتنا عن انفسنا تعتمد دائما على الاحرين , وکل ما يراه هؤلاءِ هو 
ما نفعله الان , وما لا یرونه ابدا هو ما یقبع داحلنا ق انتظار من يخر جه للوحود , ولاهم لا يستطیعون 
رؤية هذا , فانمُم دائما لن يقدرونا حق قدرنا. 

ورحلتك يمعكن ان تكون الى داحلك , فيمكنك ان تتعمق اكثر واكثر بداحلك , حن تعرف 
امكانياتك , فامكانياتك هى هويتك الحقيقة , وهى لا تحتاج الا الى الحافز الذاتى حي تخرج الحياة. 
يقول حيمز أ.ميتشز:"وحيث ان هذه الرحة يقوم يما الرحل او المرأة حى يجدوا انفسهم , ولذلك , فام 
لو فشلو فیها , فلا يهم کثیرا ما جدونه غير ذلك." 

احعل من الدعم الايجابى , والمدح جرد توابل لحياتك , واعد وحبة حياتك بنفسك , لا تنظر حارج 
نفسك لتعرف من انت وانما انظر الى الداحل , واحلق ذاتك. 
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(72)ناضل 


کان "انتون بیرحیس" ف الاربعین من عمره عندما علم انه عاف من ورم ف المخ سيؤدي الى وفاته خلال 
عام ,وادرك ان امامه حربا لا بد ان بخوضها ,فقد کان وقتها مفلسا تماما , ولم یکن لدیه ای شیء یت رکه 
لزوجته لين الى ستصبح ارملة عن قريب. 

ولم يكن بيرحيس قد احترف كتابة القصة قبل ذلك , ولكنه كان يدرك دائما ان بداحله الامكانيات ان 
يكون كاتباً , فما كان منه الا ان وضع ورقة ف الالة الكاتبة وبدا يكتب يدف واحد وهو ان يخلق 
لزوحته نمرة ما يكتب , ولم يكن متأكدا با مرة ان ما يكتبه سينشر , ولكنه لم يستطع التفكير ف شئ 
يفعله غير ذلك. 

ويقول "كنت وقتها ف يناير من عام 1960, وطبقا للتكهنات كان امامي شتاء وربيع وصيف لاعيش 
فيهم , ثم اموت ف الخريف مع سقوط اوراق الشجر. " 

وحلال هذا الوقت كتب برجيس بحماسه حن انى مس روايات , ونصف قبل مرور العام ..(وهو 
يقرب كيرا من الاتاج الذى انتجه .ى.م فورستر طوال حياته وضعف ما انتجه ج.د سالينجر. ( 
ولكن بيرحيس لم يحت , حيث حفت حدة السرطان الى ان احتفى تماما . وخحلال حياته الطويلة الحافلة 
(واشهر رواياته هى البرتقالة الالية ) كتب ما يزيد عن 70 كتابا , ولكنه لولا حكم الاعدام الذى 
حکمه عليه السرطان رما م يكن ليکتب اى شئ على الاطلاق. 

والكثير منا مثل انتون بيرحيس يخفى بداخله قوة عظيمة ننتظر من الطوارئ الخارجحية ان تظهرها , 
واعتقد ان هذا هو السبب الذى جعل اى رحل ممن شا ركو الحرب العالمية الثانية يتكلمون بشغف عن 
هذه الحرب , اذ امم خلال هذه الرب كانوا يعيشون حالة طوارئ اخحرحت احسن مالديهم. 

ولو لم ننتبه هذه الظاهرة - ومن ان الازمات تدفعنا لبذل اقصى جهودنا -فانا سنميل الى خلق حياة 
تقوم على الراحة , وسنحاول ان نضع طرقا اسهل واسهل للحياة , بحيث لا نفاحأً بشئ ولا بد انفسنا 
امام اى تحد , او مشكلة. 

والناس الذين لديهم موهبة التحفيز الذاتي بامكامُم ان يقبلو هذه العملية , ويشعروا فى حياتم باحساس 
الحيوية الرائع الذى كان يحسه المعايشون للحرب العالمية الثانية. 
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وذات مرة سال احد المذيعين بحم كرة السلة كوب بريانت : "ما هو شعورك الليلة مع تريل بليزرز ؟ , 
فرد وهو یطرف بعینیه 'ستکون حربا. " 

ولا داعی لان ننتظر حێَ یهاجمنا من الخارج شئ ماساوی , او خحطیر , فیمکننا ان نحصل على نفس 
الحيويه من خلال تحدى انفسنا من الداحل. 

ومن التدريبات المفيدة ف التحفيز الذاتي هى , ان تسال نفسك ماذا سافعل لو وقعت ف المازق الذى وقع 
فيه انتونن بيرحیس , ولو م يبق ف حیاتی سوى عام ... ما هى اوجه الاحتلاف ال ستحدث ف حياتى 
؟ ما الذى سافعله بالظبط ؟. 
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(73)استخدم حل الخمسة بالمئة 


منذ عدة سنوات حينما بدات ادرس فكرة تغيير حياتي , مررت ببعض التحولات المزاحية العاطفية , 
فاعجبت للغاية بفكرة ما عن الشخحصية الي بمكن ان اكوا وابدا فاة وبسرعة ف تغيير نفسى , وبعد 
ذلك كنت احد عاداتى القديمة تحرن الى شخحصين القديمة نما يجعلى اصاب بحالة من الياس , والاكتئاب 
العظيمة غالبا ما تصنع ببطء ,اذن لم لا يتم صنع الاشخاص العام بنفس الطريقة ؟ وبدات ادرك احهمية 
القيام بتغييرات بسيطة هنا وهناك وال من شافما ان تاحذن الى حيث اريد ان اكون. 

فلو اردت ان أكون شخصا يتمتع بصحة جيدة , ولديه عادات اكل جيدة , فسوف ادحل على طعامي 
سلطة هنا وفاكهة هناك بحيث اؤدى هذه العملية الابداعية ببطء , والان انا لا اكل تقريبا اللحوم 
الحمراء , ولكن هذا م يحث .عجرد انىن قررت عدم تناو ها ذات ليلة , "فكل مرة حاولت فيها هذا كانت 
معدت , وال كانت دائما ما تسبق العقل ف اصدار الاوامر بداحلي , تامرن بالعودة الى اكل هذه 
اللحوم مع اول مرة اشم فيها رائحة لحم مشوي ف الحجى." 

وقد اشتهر المعالج النفسي الدكتور ناتانيال براندين بفاعلية علاجه من خلال استخدام تدريبات اكمال 
الجمل , فهو يعطي الزبون صدر جملة ويطلب منه ان يكتب , او يقول من ست الى عشر ممايات هذه 
الجملة , وهو بمذا يعطي الناس الفرصة لان يجربو اذهامم بحثا عن قواهم الكامنة , وابداعام. 

وكنموذج للجمل ال يطلب منك اكماها من ست الى عشر مرات : "لو اني اضفت خمسة بالمائة من 
ا لجس اهدي على حيات اليوم. " ا 

الناحية المتعلقة بالخمسة بالمائة" , فهذا القدر يبدو تغييرا بسيطا للغاية عندما تنظر الية , ولكن انظر الى ما 
سينتهى اليه هذا القدر من التغيير , فلو انك اضفت خمسة بالمائة من الجس اهدي الى حياتك كل يوم , 
فلن بحر عشرون يوما حي يكون الحس المدق لديك قد تضاعف. 
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فالا شتاء ال هة عك اغازها من خلال ار كر على عمل سيط كل مره روتكد كر اة القصة أن لا 
موت " حادثة وقعت فى طفولتها كلما تذكرتما ساعدها هذا على التحكم في حياتما , واعطائها دفعة. 
وتقول " منذ ثلاثين عاما كان احى الذى كان وقتها ف العاشرة من عمره يكتب تقريرا عن الطيور حيث 
کان امامه ثلاثة اشهر لکتابته و کان عليه ان يسلمه بعدها , وکنا وقتها ف متزل الاسرة ف يوليناس , 
حيث حلس مكتوف الايدى على مائدة المطبخ , ويكاد يبكي - وحوله الاوراق والاقلام الرصاص 
وكتب لم تفتح عن الطيور - من فداحة المهمه الي عليه ان ينجزها , ثم حلس اى بجانبه ووضع ذراعه 
حول كتفه قائلا له (بخطوة حطوة يا بن , ما عليك الا ان تاحذ الامر حطوة بخطوة. "( 

وعندما نظل كما نحن , فليس السبب قي هذا هو اننا م بجر تغييرا كبيرا ما يكفي , وانما لاننا م نفعل اى 
شىء اليوم يح ركنا نحو طريق التغيير. 

فإذا ظللت تنظر الى نفسك على أنك صورة عظيمة تريد ان تر مها , فان الرغبة ف التغيير السريع , كمن 
يرغب ف اها لوحته ف عشر دقائق , ثم يضعها بعد ذلك ف معرض الفنون. 

فلو نظرت الى نفسك على اما رائعتك الي ستظل تر مها , فإن هذا سيجعلك تستمتع بالتغييرات 
الصغيرة , واى شيع صغير تفعله بشكل تلف اليوم سوف يشعرك بسعادة , فلو انك تريد حسما قويا , 
ثم صعدت من خلال السلم بدلا من المصعد , فلتبتهج , لانك تتحرك ف اتحاه التغيير. 

وان كنت تريد ان تغير نفسك , فحاول ان تحعل التغييرات بسيطة قدر الاستطاعة , فاذا اردت ان بحعل 
من نفسك صورة عظيمة , فلا تخف من استخدام اللمسات الصغيرة للفرشاة. 


مائة طريقة لتحفيز نفسك-ستيف تشاندار 163 


( 74 )افعل شیئا باسلوب ردئ 


احيانا لا نفعل الشئ لاننا غير متاكدين ان بامكاننا فعله بشكل حيد , ونشعر بعدم رغبة , أو قدرة على 
فعل مهمة موكلة لنا نما يجعلنا نرحنها ,او ننتظر وصول التحفيز. 

واشهر مثال على هذه الظاهره ما يسيمه الكتاب "عقبة الكاتب" وهي عبارة عن حاحز ذهي بنع 
الكاتب من الكتابة , واحيانا ما تكون هذه العقبة شديدة نما يجعله يذهب الى معالح نفسي طابا للشفاء , 
ويعتمد دحل الكثير من الكتاب على الشفاء من هذه العقبة. 

وتحدث هذه العقبة , ( او غياب التحفيز الذات ) ليس لان الكاتب لا يستطيع الكتابة , وانما لانه يعتقد 
انه لا يستطيع الكتابة بشكل حيد , وبعبارة احرى يعتقد الكاتب انه ليس لديه الان الطاقة الكافية , او 
الدافع لكتابة شئ يكون جيدا بالقدر الكاقي , وهذا فان صوت التشاؤم بداخله يقول له " ليس بامكانك 
التفكير ف شىء تكتبه .. اليس كذلك ؟" وهذا يحدث للكثيرين منا حن ق امور بسطة مثل ارسال بطاقة 
بريدية , او الرد على بريد الكترون فات موعده. 

ولكن الكاتب ف الحقيقة ليس بحاحة الى معالج نفسي ليعالجه من هذا , فكل ما يحتاجه هو ان يفهم كيف 
يعمل العقل البشرى ف لحظة حدوث هذه العقبة. 

فعلاج عقبة الكاتب - وايضا الطريق نحو التحفيز الذاتي - علاج بسيط , وهو ان تمضي قدم وتكتب 
بشکل سئ. 

وللكاتبة القصصية " آن لاموت " فصل ف كتايما الرائع "حطوة بخطوة " , والفصل يحمل عنوان " 
الملسودات الاولى السيئة للغاية " , وتقول هذه الكاتبة ان مفتاح الكتابة هو ان تبدا فى كتابة اى شئ , قد 
یکون اسوأً شیع کتبته ف حياتك وهذا لیس مهما. 

و ف ا کل کات ا ف ا دا رات روه راتت عا ن يدا من ع مان 
- فابدأً بكتابة شئ ما اي شئ على الورق. 

وجرد ان تكتب , فقد هزمت الصوت التشاؤمي الذى حاول ان يقنعك بأن لا تكتب , والان ها انت 
تكتب , وحينما تبدأً , فسيكون من السهل ان تحصل على الطاقة اللازمة للكتابة وتصل الى الجودة 
المطلوبة. 
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يقول المغن وكاتب الاغاني حون ستيورن " عندما تكون ف مراحل الابداع الاولى , فلا تنتقد نفسك 
ابدا اہداً " 

ا e‏ کن انك ماد وک جوت وا اك 
تفعل شيغا , وهذه الرغبة لدينا هي الي دفعت "ج ك تشيسترون " الى القول "لو ان هناك شيا يستحق 
الفعل , فهو يستحق ان يفعل بشکل ردئ. " 

و الخرو ج للجري يعطيني مثالا لنفس الظاهرة , فحيث اني لا اشعر ان باستطاعي الجري بشكل حيد , 
وبقوة احد ان الصوت يقول لي "ليس اليوم " ز ولكن علاج هذا هو ان تقرر الحجري بأي طريقة , حى 
لو كن جحرياص شكل ردئ . " إني لا اشعر بالرغبة ف الجري الآن , ولذلك سوف احرج , واحري 
ببطء بأسلوب يخلب علية الكسل , ولا يفيدني ف شئ , ولكن على الاقل سوف اجري. " 

ولكن .مجرد ان ابدأً عادة ما يحدث شئ يغير من مشاعري بحاه الري , ومع ماية الجري الاحظ انه اصبح 
بشکل . او باحر ممتعا تماما. 

وف اثناء ندوات عن التحفيز الذا كثيرا ما اعطي واحبات ملية للمشا ركين , واطلب منهم ان يكتبو 
اهدافهم الاساسية للعام القادم , واطلب منهم ان لا بملأوا أكثر من نصف صفحة , وهذا ليس بالأمر 
الصعب بالنسبة للأشخاص الذين لديهم الرغبة ف ان يفكرة تفكيراص بسيطاص للغاية , و الاستمتاع 
ا وکو ی د ا لک ی او ی ھا اچ او کید 
یکتبوه بشل صحیح وعلی احسن ما یکون کما لو کانو یستفیدون للابد ما كتبوه , والنتيجة هي ان 
الكثيرين لا يستطيعون اداء هذا الواجب. 

ولکي احثهم على اکمال التدریب اقول هم "اکتب ای شئ , اخحترع ای شئ , فليس من اللازم حن ان 
يكون هذا الشيعء صحيحا , وليس لزاما ان تكون الاهداف اهدافك , وكل ماعليك هو ان تؤدي 
الواحب حن تفهم التدريب الذى ستقوم به " , المهم ان تفعل الواحب. 

وكلنا مؤلفون مثل "آن لاموت " وذلك ف نواح عديدة , ورواياتنا هي حیاتنا , وکثیر منا يصاب بشکل 
سيئ من اشكال عقبة الكاتب الى تحعلنا لا نكتب اى شى على الإطلاق , وهذه مأساة لأننا فى اعماقنا 
مبدعون للغاية , وبامكاننا ان نؤلف حياة عظيمة , وكل ما في الامر هو ان حوفنا من ان نكتب بشكل 
سىء يجعلنا لا نكتب على الاطلاق. 

لا تجعل هذا يبحدث لك , فاذا لم يكن لديك حافز لفعل شئ ما تعرف انك بحاحه لفعله , فقرر ان تفعله 
بشكل سىء , واضف على هذا الشىئ دعابة فيها استخفاف بالذات , كن سيغا بشكل كوميدي فيما 
تفعله , ثم استمتع ما يحدث لك .عجرد ان تبداً قي هذا 
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( 75 )تخیل 


منذ اعوام قليلة قضيت وقتاً متعاً ف العمل مع المححدث التحفيزي "دينيس ديتون " واعلم مبادئه فى 
لتحيل وال يعرفها بأما تحويل الاحلام الى واقع , باستخدام التصور العقلي الفعال. 

عندما كنت القي نداون الاسبوعية مساء كل خيس , كنت اقوم احياناً بتعليم مفاهيم التخيل الي 
ارساها ديتون , وكانت ابن الصغيرة وقتها تصاحبي دائماً في هذه الندوات , وق ساعدت في توزيع 
كتب الانسطة , والاقلام الرصاص ومع بدء الندوة احذت مقعدأ ها بين الجمهور وفتحت كتاب 
الانشطة الذي معها وشا ركت ف الندوة , وكانت وقتها في العاشرة من عمرها ولم أكن أدري أبدا 
الحجم الحقيقي لاستيعاها. 

وني ظهيرة إحدى عطلات فاية الاسبوع كنا نجلس بجوار حام السباحة الموجود ف المحمع السكي الذى 
نعيش فة ,وکت ترا على آحد الکراسی ما كانت" مار " وصديشها " ميشيل " تلات 
بجوار الحمام , وكان هناك الكثير من الناس داحل حمام السباحة و حوله في ذلك اليوم ومع كل هذا 
استطعت ان امع حوارا ساحنا دار بين مارحي , وميشيل وهما يقفان ف نقطة الاستعداد للغطس بالياه 
العميقة. 

الك ميشل ‏ إن لا اسقطيع قعل مدا" 

فقالت مارجحي : " بل تستطيعين , وكل ما عليك هو ان تومي بانك تستطيعين." 

فقالت ميشيل : " إن احاف الغطس , فلم احربه من قبل." 

: قالت مارجي : "ميشيل استمعي الى ...هلا جربت طريقي ؟" 

ِ قالت ميشيل :"لا اعرف .. حسنا ما هي طريقتك ؟" 

قالت مارجي : كل ما عليك ان تغمضي عينيك , وتتخيلي نفسك على لوح الغطس . هل 
طون رۇ ية تساك وان قن هناك ١ا‏ 

الك مشلا 

- ردت مارحي :"حسنا ..الآن اريدك ان تتخيلى صورة افضل , ماهو نوع بدلة السباحة الى 
تلبسينها ؟ هل تستطيعين رؤيتها ؟" 
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- فقالت ميشيل :" انها حهمراء وبيضاء , وزرقاء تشبه العلم الامريكي , قالت هذا وهي ما زالت 
: فقالت مارجحي : " عظيم .. الان تخيلي نفسك تقفزين من على اللوح بالتصوير البطئ كما 

ل وكنت ف حلم , هل تستطيعين رؤية هذا ؟" 

فقالت ميشيل : انعم استطیع" 

- فصاحت مارحي :"هذا عظيم .. الان كنك ان تفعلي هذا , فما دام عقدورك ان تحلمي ممذا , 
فمقدورك ان تفعليه , دعينا نذهب ونفعل ذلك. " 

ومشت ميشيل وراء مارحي ببطء حن فاية حام السباحة ,وكنت انظر اليهما من فوق الكتاب الذى 
اقرأه دون ان اجعلهما يعرفانن أنيٰ استمع اليهما , وقد اصابي هذا بالذهول , ولم يكن لدى اى فكرة 
عا سيحدث بعد هذا , ولكنئ لاحظت عددا من الئاس حول حام السباحة يشاهدون ويستمعون , وهم 
یتظاهرون بانمُم لا یرون EE‏ 

وسارت ميشيل حن حافة الماء وبدت مرعوبة للغاية , ونظرت الى مارحي فقالت ها مارحي ميشيل 
اريدك ان تستمري ف القول بصوت منخفض (ما دام .عقدوری ان احلم بهذا , فبمقدوری ان افعله ) 
وبعد ذلك اريدك ان تغوصين. " 

وظلت میشیل تردد "ما دام مقدوری ان احلم بهذا , فمقدوری ان افعله " وفجأًة فاحأت نفسها 
اض 2 کا ها وة ا رقا لل يا 

واحذت مارجي تقفز فرحة و هي تصفق عندما ظهرت ميشيل فوق للماء , واحذت تصيح 'لقد 
فعلتها" و كانت ميشيل تبتسم وهي تصعد لتكرر الحاولة. 

وقلت لنفسي : هل يمكن ان يكون هذا النظام بمذه البساطة ؟ والمبدا هنا هو : لن تستطيع فعل شئ لا 
تتخيل نفسك تفعله فالتخيل هو جحرد كلمة مرادفة لتصور نفسك , وعجرد ان بحعل عملية التصور 
واعية ومقصودة , تكون قد بدأت ف صنع الذات الي تريد أن تكوما , فنحن نغوص ف الصور الى 
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( 76 )خذ الأمور ببساطة 


ضوء الشمس والضحك هما الشيغان اللذان يشفيان معظم مخاوفنا وقلاقلنا , فالأفضل ان يتم حل المشاكل 
الفادحة فى الضوء لا ف الظلام , وهناك طرق عديدة لجعل هذه المشاكل تخرج الى النور. 

احتر مشكلة فادحة ثم افعل الآتى : تحدث بشأما مع شخص ما , ارسم هما خحريطة توضيحية ضخمة 
على ورقة كبيرة , اكتب قوائم بأكبر عشر مشاكل , ابتكر بعض الطرائف , والنكات مع نفسك عن 
المشكلة ثم غن عن المشكلة وق ماية الامر , ارقص رقصة تعبر عن المشكلة. 

فاذا فعلت كل هذه الاشياء اعدك بان تصبح مشكلتك ممتعة الى حد كبير واقل فداحة من ذى قبل , فمن 
الا و ا ق 

وكان ج . ك تشيسترون كيرا ما يقول : " ان تلقي الامور مرح وبساطة , هو ارقى شئ روحاني بعكن 
ان تفعله لتحسن من فاعليتك ف حياتك. " 

وصديقي 'فريد نايب ' كاتب تليفزيون حاصل على حائزة يعي ثلاث مرات , کما انه مثل کومیدی 
يؤدى شخصية "الدكتور م . ف لوديكر" , الخبير العا لمى فى كل شئ , وفريد هو أكثر شخص مضحك 
عرفته ف العا لم , وهو لا يفشل ابدأ فى اضحاكى , وايماحى مهما كان حجم المشكلة الق لدى. 

و دكتور لو ديكر يصعد الى المسرح ويضع شعار "معهد لوديكر" المضحك امام المنصة , وهو شعار يظهر 
فيه رسم کاریکاتیری ل مخ بشرى معلق بين برحين كهربائيين , ثم يشرع بعد ذلك بلهجة ألمانية قديعة 
بعض الشئ فى عرض "سوا النصائح." 

يقول الدكتور "مع زيادة العنف ف المنازل ,فإنن أدعو مصنعى الأدوات المرلية إلى البدء ق ت ركيب 
أأكياس هوائية ف المنازل." 

وعن موضوع نمو رفض الحتمع للجرعة يقول "ان الجرمين هم من بين أمثر الناس توترأ فى جحتمعاتنا 
وسرعان ما سيجدون صعوبة فى بحنيد كبار القوم , وذلك لأمُم لم يستطيعوا المرب من الأحساس بأن 
هناك استياء متزايداً بشأن العمل الذى يتكسبون منه. " 
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وکان من دواع ابتهاجى أيضاً قيام نايب تحرير ما كتبته ( وف أثناء إعداده للملاحظات المفيدة عن 
السودة الأولى ذا الكتاب , نصحن بأن أشير إلى "شامان لاكوتا ليم دير" ,على أنه غزال الشامان 
الأعرج الرائع.( 

وعندما كنت فل مرحلة الشفاء من مرض فظيع , أصابئ , وكان من بين أعراضة فى إحدى الماحل 
التزيف اللاإرادى , حينها ترك لى نايب رساله هاتفية يليق مما , وقال فيها "لا تقلق بشأن التزيف , فهو 
طبیعی لمن هو لى سنك." 

ويشا ركن فريد ف اعتقادى الراسخ بان المرح هو اعلى اشكال الابداع , فهو اصعب شئ يصدر منك 
وامتع شئ تحصل عليه و والمرح مثله مثل اوجه الابداع الاحرى ماهو الا صنع تركيبات غير معتادة , 
وکلما کات الت ركيبة غریبه و کان المرح اثر اضحاکا: 

نفسك أن تأحذ الأمور .مرح , اطلب من نفسك أن تأتى ببعض الحلول المضحكة , فالضحك سوف 
يحطم كل ما يقيد تفكيرك , فعندما تضحك تکون منفتحا ومستعدا لی شئ. 
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( 77 )اخدم وزد من ثروتك 


من الطرق الحيدة ف تحفيز الذات ان تزيد من تدفق المال لحياتك , ومعظم الناس يشعرون بحرج حي من 
جرد التفكير بمذه فهم الطريقة , لا يريدون ان "يفكروا ويغنوا " لمم يعتقدون ان الناس ستنظر اليهم 
على انم انانيون وطماعون , او رعا لمم مازالو يؤمنون بتلك الخرافة الاقتصادية الما ركسية الى ثبت تماما 
عدم ها , زائ تقض بانك لک تكسي مالا ,قاد بد ان رغه من شخص عر ,اؤ رها ايتا 
لمم لا يريدون ان يظهروا .معظهر المشغول بالمال. 

ولكن هل تعرف من الذى ينشغل بالمال حقا ؟ إم اولفك الذين ليس لديهم اى قدر من المال , فهم 
ينشغلون بالمال طوال اليوم , فيكون موضو ع المناقشات ف الاسرة ويكون ف ذهنهم طوال الليل كما انه 
يصبح جزء مدمرا ف علاقاتم خلال النهار. 

و أفضل طريقة لعدم الانشغال بالمال ان تشق ف الطريقة الي تدير با اللعبة لتصل الى حريتك للمالية , فكما 
يقول حورج برناردشو :"واجبنا الاول الا نكون فقراء." 

والطريق للغن يسير عبر علاقاتك المهنية ق الحياة , فكلما قدمت حدمات هذه العلاقات , فكلما 
صك هة العاوات رة ر هارفد كي داك هروا ن كاب صف ال لال هر 
طاقة الحياة ال تحصل عليها , وتستخدمها كنتيجة لخدماتنا الي نقدمها للعا لم ,وعندما تدرك ان المال 
ياتى من الندمة و يكون لديك الفرصة لتفهم شيعا أهم وهو : أن مقادير الأموال المائلة غير المخوقعه تاتى 
من الخدمات الضخمة غير المتوقعة. 

ولكى تقدم حدمة غير متوقعه للناس الذين فى حياتك , فلا بد ان تسال نفسك "ماذا يتوقعون ؟" وعجرد 
ان تعرف ماذا يتوقعون اطرح السؤال التالى "ما الذى بمكنئ ان افعله ما لا يتوقعوه ؟ فالخدمة الق 
يتحدث الناس عنها هى دائماً تلك الخدمة غير المتوقعة , وعندما يتحدث الناس عنك , فإن هذا هو ما 
يرفع من قيمتك المهنية' 

كال دف ا هة لر اة ا ا من عاد ل اليف ن ايد واا ا 
كرف من ا ك و غال اعمال أذ ك فيا بط اة غل الما الا تقاض اجرك غه 
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ويكاد يكون من المستحيل ان تستمتع جحياة بعلأها التحفيز الذاتى وانت مشغول بالمال .لا تخجل من 
اعطاء هذا الموضوع قدرا كبيرا من التفكير , فقليل من التفكير ف المال مقدماً بحررك من التفكير الدائم 
فيه بعد ذلك . اربط بين الرفاهية المالية , وزيادة قابلية الحب للآحرين , فلو أن اعيش فى فقر , فماهو 
حجم الحب والاهتمام الذى سأولية لطفالى أو إحوان ف الإنسانية ؟ ما هو حجم المساعدة ال ساقدمها 
اذا كنت دائما قلقا من كون مدينا , وذلك لا لشىء إلا للقصور التام ق التحطيط الابداعى ؟. 

يقول نابليون هيل :"الفقر ليس عيبا , ولکن بالتأكيد ليس محمودا" 
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( 78 )اكتب قائمة بحياتك 


لا قرة أبدا ى الوس مع تساك ر كات القراتي وفكلا كت الأشياء , أصبح عقدورك أن ترس 
مستقبلك , وهناك أسطورة تقول أن القوائم تجعل الأشياء عديمة القيمة , ولكن الحقيقة هى ان تلك 
القوائم تفعل العكس , فهى جعل الاشياء متعة. 

لدئ صديق كتب قائمة بكل الاشياء الايجابية فى حياته وال امكنه تذكرها , ووضع ف هذه القائمة كل 
ميزه و انجاز يتذكره ف حياته , ويشعر نحوه بفخر , وهو يحمل هذه القائمة ف حقيبته ويقول انه كثيراً ما 
يقرا فيها عندما يشعر بإحباط , ويقول :" حينما ارى كل هذه الأشياء مكتوبة , أقرأها مرة كل حين , 
أستطيع أن أغير موقفى تماماً من الإحباط إلى الشعور بالإيجابية فى نفسى. " 

كما ان كنابة الأهداف و الأغراض هذا هر أحد الفرات الذاية الفعالة , فلكي مدل اجماعا وات 
تغرف ق هدك مادا ريد أن شف فيه هدا مر جلف كرا عمالو كت هذه الاشياد ال ترد 
تحقيقها , لأن هذا سيشعرك .مزيد من القوة , وهناك شئ ف الكتابة يجعل الشئ الذى تكتبة أكثر واقع ية 
بالنسبة للجانب الأعن من عقلك. 

وھا ا ما کے اال یں , کے ھی ایت کے را رات ها ما وة 
منذ ان كنا فى الكلية , وهو مثلى يتمتع بروح دعابة غير عادية , ولقاءاتنا معا بعيده كل البعد عن 
الترتيب والتنظيم , حيث نتناول مورا لا رابط بينها ونتحدث عن كل شئ ف الدنيا. 

مع هذا , فإنن ألاحظ أنه كثيرا ما يأتى ومعه قائمة. 

ففى الأيام الى تسبق لقائى به كان يكتب الموضوعات الي يريد ان يتاكد من تذكرها ليتحدث معى 
بشاها اثناء لقائنا , وحيث ان حواراتنا تكون مفتوحة الى حد كبير , فان القائمة تصبح ذات قيمة هائلة 
بالنسبة له , ولذلك فانه ف اليوم التالى لا جد داعيا ابداص لان يتصل بى , ويحاول مناقشة شئ عبر 
الماتف كان من الافضل كيرا ان نناقشه ف مقابلتنا. 

ولو انك جحربت من قبل التسوق ف حل بقالة استعدادا لاحدى المناسبات الكبرى دون ان يكون معك 
قائمة تسوق , فستعرف ان هذا التسوق يمكن ان يكون كالكابوس , لقد تعلم معظم الناس ان لا 
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يتسوقوا يمدذا الشكل , وقد تعلمت انا من حلال التجربة , والخطاً ان مثل هذا التسوق قد يضطرن الى 
العودة عدة مرات الى المتجر لاتى بالاشياء الي نسيتها. 

إذن ...فلماذا لا يطبق الناس نفس هذا المبدا على حياتمم ؟ ومعظم الناس يقضون وقتا ف التخطيط 
لارحلات أكثر نما يقضون ف التحطيط لحياتمم , وذلك لأَمُم لا يعرفون افم لو لم يكتبو قائمة ونسوا 
شيا نتيجة هذا , فان هناك من سيصفهم بالغباء. 

ولكن اليست الحياة مهمه كالرحلات ؟ 

أبداً بكتابة قائمة بكل الاشياء ال تريدها قبل ان تموت , ثم احفظ القائمة ف مكان ما يكون فى 
المتناول , بحيث بمكنك ان تنظر اليها وتضيف ها. 

ثم اكتب قائمة بالناس الذين فى حياتك وتريد ان تظل قريبا منهم وعلى اتصال بم , فالصداقة شئ تين 
إذن لماذا تسمح لنفسك بنسيانا ؟ وقد يبدو من الغباء ان تكتب قائمة باصدقائك , ولكنك ستندهش 
لكيفية ان هذه القائمة ستذكرك بالاشخاص المهمين لك وتحفزك على ان تظل على اتصال هم. 
وصديقى الؤلف تيرى هيل هو احد اعظم كاتى القوائم على مر العصور , اذ ان لدية قائمة بكل كتاب 
قرأه , وكل قصيدة قرأها وأشياء أحرى كثيره لا اعرف شيا عنها , وهذا من شأنه ان يعطى 

حياته حساً تاريخياً ويصبغها بالعمق و يجعل منها حياة هادفة. 

ولا داعی لان ننتظر حێ نصبح مشهورین , ویکتب تاریخنا شخص آخر , فبامکاننا ان نکتب تاریخنا 
أثناء حدو ثه. 

وعندما نضع قائمة بأهدافنا , فإننا بهذا نكتب تاريخنا قبل أن يحدث , لقد بدأ مسؤول الإعلانات 
الأسطورى "ديفيد أوحيلفى" وكالة الإعلانات الممل وكة له بأن قام بوضع قائمة بالعملاء الذين يريد أن 
يتعامل معهم ف المقام الأول وهم جينرال "فودر إخحوان ليفرز , يرستول مايرز" , شركة كاميل سوب , 
شيل أويل , وف هذا الوقت كان هؤلاء هم أكبر عملاء الإعلانات ف العام ولم يكن احدهم يتعامل 
معه , ولكنه استطاع ان يجعلهم عملاء له , ويرحع ذلك الى حد ما , الى امم كانو ف قائمته. 

يقول أوجيفلى "لقد استغرق هذا وقتا , ولكنن ف الوقت المناسب حصلت عليهم كلهم " 

والهدف يكتسب قوة عندما تكتبه , ويكتسب المزيد من القوة مع كل مرة تكتبه. 

وى إن تكن الأشياء آل فرك ن اتك لكو عط يدك ,و كرا مانشد التاس التحفن فا 
يكنبه الاحرون , ولو انك اصبحت واضع قوائم حيداأ , فسوف تعرف كيف تفز نفسك من خلال ما 
تکتبه انت. 
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( 79 )حدد هدفا قویا وواضحا 


يندهش معظم الناس حينما يعرفون ان السبب ف عدم تحقيقهم ما يريدون ف الحياة هو ان اهدافهم تكون 
صغيرة , ومبهمة للغاية ولذلك , فاا لا تتمتع باى قوة. 

ولن تحقق اهدافك ابدا لو انها م تثر حيالك , والشئ الذى يثير يالك حقاً هو ان تضع هدفاً قوياً يكون 
را وراشا 

وعادة ما يكون الهدف هو محرد هدف , ولكن الهدف القوى هو هدف يتحول الى شىء ملموس ويظهر 
حيا وواضحا ف صور كثيرة , فهو هدف ييا ويتنفس , هدف بمدك بطاقة تحفيزية , هدف يوقظك ف 
الصباح , هدف يمكنك ان تتذوقه وتشمه وتتحسسه , هدف تخيلته واضحا ف ذهنك ودونته كتابة , 
وانت تحب کتابته لانه مع كل مرة تكتبه فيها , فانه يزيد من درحة وضوح الهدف لديك. 

وف سلسلة شرائطه التليفزيوينة "التحيل" يوضح صديقى دينيس ديتون القوة التحويلية للاهداف الكبرى , 
ويتحدث ديتون عن خلت "فيلم ذهئ" تراه أكبر قدر ممكن , ويدعوك الى ان تحعله فيلماً تكون أنت 
البطل فيه , وانت تعايش نتائج تحقيق هدفك الواضح. 

وقد ترك لنا والت ديزيى العديد من الاشياء العظيمة , مثل ديزن لاند عالم والت ديزن , أفلام كارتون 
عظيمة , الى غير هذا . ولكئ اعتقد ان اعظم هدية قدمها هى ذلك الملحص الذى قدمه لعماله ف الحياة 
"ما دمت تستطيع ان تحلم بالشئ , فبإمكانك تحقيقه. " 

اف اف فر الاي مدد ل مرعة غا اه وه ارغ فة ك والين خرن هدا 
قویاً يبدعون ف ان يحيوا حياتمم بشکل واع , و یعرفون ما یریدون ان يحققوه ف هذه الحياة و ما هم آهل 
له. 

کک ا ک0 لیات حاف و ع که كوا ووا باد الان ما علاك 
ان تلاحظ اثر هدفك عليك , فالمهم ليس الهدف نفسه , وانما ما يفعله الهدف. 
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( 80 )غير نفسك او لا 


كثير منا يقضون كل وقتهم حاولين ان يغيروا الناس فى حياتمم , وذلك لاننا نعتقد ان بامكاننا ان نغيرهم 
بحيث يصبحون اكثر استعدادا لاسعادنا , ويصدق هذا بشكل حاص على اطفالنا , فنحن نتحدث 
لساعات مع اطفالنا عن وحهة نظرنا ف ام ينبغى ان يتغيروا , ولكن الاطفال لا يتعلمون نما نقول , 

و الاطفال اليوم عندما يسمعوننا نفحدث عن ضرورة تغيرهم , كثيرا ما يقولون "نعم .حستا" واعتقد 
امم حاءوا بمذه العبارة من بارت سيمبسون , فهى احتصار لقوله :"إن لا انصت لا تقوله وانما انصت لا 
تفعله " 

وقد کان 'جاند های ' متفهما الی حد کبیر لعدم حدوی تغیر الناس ومع هذا , فجاند های رعا کان 
مروا فن کو الا اکر می اى س ار ن عام فف ف ما ك كان اد رة 
بسطة ولكنها عميقة , فالناس كثيرأ ما كانو يأتونه ليسألوه عن كيفية تغيبر الآخرين , وقد يقول له 
شخص "انى اتفق معك فى موضو ع عدم العنف , ولكن هناك آحرين لا يتفقون معك , كيف اغيرهم ؟ 
وکان جاند های يبرهم بأن هذا ليس عقدورهم , ويقول هم (انكم لا تستطيعون تغيير الناس. "( 

وكان يقول "يجب ان تكون التغيير الذى ترغب ف ان تراه ف الاحرين ؟ وف ندواتى رما يكون 
استخدامی هذا الاقتباس اکثر من استخدامی لاى اقتباس احر , ودائما ما ياتين هذا السؤال" كيف بمكنى 
ان اغیر زوجحی ؟" او "كيف بمکنن ان اغير زوحي ؟" او "كيف بمكنن ان اغير من طفلى المراهق ؟" 
والافكار , و بعد ذلك يبدعون ف التفكير فى الاحرين الذين لا يؤمنون ممذه المبادئ , وخلال فترة سوال 
وحواب تکون اسئلتهم عن هؤلاء الناس . کیف نغیرهم ؟ ودائما ما اقول ما قاله حاندهای "كن التغيير 
الذى ترغب ف ان تراه ف الاخحرين. " 

وعندما تكون ما تريدهم ان يكونوا , فانت ممذا تقودهم من خلال التحفيز , فليس هناك بالفعل شخحص 
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وكثيرا ما يسالى مدراء المبيعات عن كيفية جعل مندوبى المبيعات يقومون بانشطة يغلب عليها اكثر 
التحفيز الذاتى , فاحبرهم بان يكونوا مندوبى المبيعات الذين يريدون ان يروهم , واقول هم حذوا مندوبى 
المبيعات معكم ف احدى الصفقات واحعلوهم يشاهدونكم , واخحبروهم كيف يفعلون ما تريدون 
وحفزوهم على فعله. 

وذات مرة حضرت حفل موسيقى اقامه كورس الصف الرابع فى مدرسة ابن , وكانت ابن من بينهم 
وكانت الاغنية ال يرددوما تقول "دع السلام يحل على الارض , دع السلام يحل على الارض ولأبداً انا 
E E ES EROS AAR ELA E A ER E‏ 
الذاتية ال قلما بجحدها فى حياة الشباب اليوم. 


والناس غالباً لا تمم .ما تقوله , وانغا متم عن انت. 
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( 81)اطرح حياتك أرضا 


ذات مرة أحبرنن تاحر السيارات الأسطورة "هينرى براون" بقصة عن ابنه , وهو لاعب مصارعة بالمرحلة 
الثانوية , حيث كان ابنه ف ذلك العام لا بمحصل الا على نتائج عادية كمصارع , وعندما حدثه والده ف 
ذلك عرف السبب. 

ا ری ول کل ارا سحو فام لد ان کن ك افيه 

ولكن بغض النظر عن مدى موهبة ابن هينرى ف الصد , فإن الصد هو الصد , وهمذا فإن المصارع الآحر 
هو الذى كان يحدد إيقاع المباراة , وف فاية الأمر اقترح هينرى على ابنه ان يجرب دخول المبارايات 
ولديه حطته الهجومية , ومجحموعة من الح ركات الي سيبادر بها هو بغض النظر عما سيفعله منافسه. 
ووافق الصبى وكائت التتائج رائعة , حيث بدا يكسب مباراة بعد الأحرى , ويرح المنافسين واحدا تلو 
الآحر. 

لقد كان هدف المصارع الصغير دائما هو الفوز , فلم تكن لديه مشكلته ف تحديد الهدف , ولكن ما 
كان يحتاحه زيادة لى هذا ان يكون لدية حطة عمل , ففى الرياضة كما هو الحال ف الحياة , الأهداف 
وحدها لا تكفى وكما يقول "ناثانيال براندين" :( هدف بدون حطة عمل محرد حلم يقظة. ( 

وهينرى براون م يعط ابنه هذه النصيحة لإمانه با نظرياً فقط , فقد حققت شر كته ف عدة مرات المركز 
الاول على مستوی امریکا بین ت وکیلات شيفروليت , وذلك لانه کان يخطط للاداء السنوی لش ر كته 
بنفس الاسلوب الذى درب به ابنه. 

وكل عام يجعل مديره العام يرسل لى شريط فيديو مفصل يوضح خحطة الشركة للعام التالى , وهذه الخطة 
تشتمل على المكاسب الحتمله القسم بالينس , ويستطيع هينرى برسم هذه الخطة الواضحة ان يجعل 
السوق يستجيب له لا العكس , وذات مرة سالته كيف بجحت شر كته فى الغروج من مأزق الكساد فى 
مبيعات السيارات الذى عم البلاد العام الماضى , فقا لى : "لقد قررنا الا نشارك فيه. " 
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وقبل اى مغامره عليك ان تاحذ وقتك ف التحطيط , ضع خحطتك الهجومية , لا تقتصر على صد ما 
يفعله المصار ع الآحر , دع الحياة تستجيب لك , فإذا بادرت دائما بالحر كة الاولى , فسوف تندهش من 
عدد المرات الي ستطرح فيها الحياة ارضا. 
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( 82 )انظر علی "لا ' على انها سوال 


لا تأحذ "لا" على اها اجحابة , وانما انظر اليها على انها سوال , احعل كلمة "لا" تعن هذا السوال "ألا 
تستطیع ان تکون اکثر إبداعا من هذا؟. " 

وحلال نداوتى أعمل مع الكثير من مندوبى المبيعات و واكثر الموضوعات ال يطلب من مناقشتها 
'الاتصالات الغير بحدية والرفض ' ومن اكبر المشاكل الى يواحهها مندوبو المبيعات وغيرهم ف كل 
مكان , هو المع الذى يعطونه لكلمة "لا" حينما يقوها لهم شخص آخر , والكثير من الناس لا يأحذوما 
علی انما رفض مطلق ومائی لا يقبل الجدل للشحص نفسه , ولکن "لا" مکنها ان تعێ ای معن تريده. 
عندما تخرحت من الكلية بؤهل ف اللغة الانجليزية م تكن الش ركات الى تريد تعيين تأتين من كل حدب 
وصوب , فمعظم الناس يتكلمون الاججليزية بالفعل , ولذلك حاولت الحصول على وظيفة ككاتب 
رياضى ف الحريدة اليومية المسائية ف تاكسون , أريزونا وال كانت تسمى داتاكسون سيتيزن , وكنت 
قد قضيت اربع سنوات ف الجيش ولم اقم باى كتابات رياضية منذ دراس الثانوية. 

وعندما تقدمت للوظيفة أخبرونن بان مشكلى الكبرى هى انن م احترف الكتابة الرياضية من قبل , 
وكان هذا هو الموقف المعتاد , والمتكرر ان تقول لك الشركة انها لا تستطيع ان تعينك , لانك لا تتمتع 
باية حبرة (ولكن من اين لى الخبرة ما دمت لا احد من يريد تعييئ. ( 

وكان اول تفكيرى ان احذ كلمة "لا" على افا احابتهم النهائية , وهذا هو ما قالوه لى بالفعل من ان 
هذه هى الاحابة النهائية , ولكنن قررت ق نمماية الامر ان احعل لا تعن ألا تستطيع ان تكون أكثر أبداعا 
من هذا ؟ 

ولذلك عدت لرل لافكر واحطط انطوتى التالية , فالسبب ف عدم تعيينهم لى هو انن ليس لدى اى 
حبرة , وعندما سالتهم عن اأمية هذا ابتسموا وقالوا كيف تعرف على وجه التاكيد ما اذا كنت تستطيع 
الكتابة الرياضية ام لا , فكونك متحصصاً ف اللغة الانجليزية لا يكفى. " 
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ثم حطرت لى فكرة , وهى ان مشكلتهم الحقيقة لم تكن ف عدم خبرتى - وانما ف عدم معرفتهم ¬ فهم 
لا يعرفون ما اذا كنت استطيع الكتابة بأسلوب مقبول ام لا , ولذلك بدأت أحل هم مشكلتهم , فبدأت 
اكتب همم خحطابات , وكنت اعلم امم يعقدون مقابلات مع اربعة غيرى للتعيين ف نفس الوظيفة , وامُم 
سيقررون خلال شهر , وكنت اكتب خطابا يوميا للمحرر الرياضى المرحوم ريجيز ماك أولى ( وهو 
کاتب حاصل على جوائز عديدة , و کان قد صنع شهرته ف کلیفیلاند قبل ان یاتی الى تکسون. ( 
وكانت خحطاباتى طويلة وتعبيريه , وقد حاولت ان احعلها على احسن قدر ممكن من الابداع والبراعة 
وكنت اقوم فيها بالتعليق على الاحبار الرياضية اليومية , وذلك لاحعلهم يعرفون كم انىن مناسب تماما 
لان اكون احد العاملين معهم. 

وبعد شهر اتصل بى السيد ماك أولى وقال لى انم حصروا الاحتيار على مرشحين وانا واحد منهما , 
وفرحت جدا لانن ساذهب الى مقابلة هائية حن انىن كدت ابتلع الماتف. 

وعندما اوشكت المقابلة معى على التتهاء ( وكنت الثانن دحولا( 

سالن ماك اولي سؤالا اخيرا. 

وقال : دعن اسالك سؤالا يا ستيف , لو اننا عيناك , هل تعدن بان تتوقف عن ارسال تلك الرسائل الى 
ا 

وقلت له انى ساتوقف , فضحك وقال لى :"اذن لقد عينت , ويمكنك ان تبدا يوم الاثنين" 

واحبرن ماك اول بعد ذلك ان الخطابات هى الى كانت السبب لف تعييئن. 

وقال لى :"بداية اوضحت لى هذه الرسائل ان مقدورك ان تكتب , ثم انما اوضحت لى انك تريد هذه 
الوظيفة اكثر من اى شخص اخر. " 

وعندما تطلب شيعا ف الحياة المهنية وترفض , فاتتخيل ان كلمة "لا" الي سمعتها تعن سؤالا هو :"الا 
تستطيع ان تكون مبدعا اكثر من هذا ؟" ولا تاحذ كلمة "لا" على ظاهرها ابدا. 
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( 83 )اسلك الطريق الى مكان ما لا الطريق الى اللامكان 


الطاقة انما تاتى من الهدف , فلو ان الجانب الايسر من عقلك قال للجانب الاين بان هناك ازمة كافية , 
فسوف يرسل لك الجانب الابمن الطاقة , والي احيانا ما تكون فوق مستوى الطاقة البشرية. 

ومذ فهناك فارق بين الشخحص الذى يضع الاهداف ويحققها طوال اليوم والشخحص الذى لا يفعل الا ما 
يبدو له ویصادفه , او ای شيع يشعر برغبة ف فعله , فالاول يضيف دائما الى اهدافه . والثان يعيش ف 
حيرة , وملل هما اكثر ما ستنفذ الطاقة. 

ومعرفتك لا انت كفء له , ول اذا انت كفء له , تعطيك الطاقة لتحفيز ذاتك , وعدم معرفتك هدفك 
يستنفد كل مالديك من تحفیز 

وقد معنا جميعا عن قصص الام الضئيلة الجسم الي عندما رات ابنها الصغير حبوسا قامت برفع شئ ثقيل 
للغاية كالسارة حي تحرر طفلها . وعندما طلب منها ان تعيد هذا العمل الذى يفوق القدرة البشرية 
فشلت بالطبع ف تكراراه مرة احرى . 

وحيث انن اعيش دون زوحجة فقد جحعلئ هذا اعرف عن قرب ذلك الاتصال المثير بين الهدف والطاقة , 
فلو ان اقوم بطهى شئ ما مثلا ولاحظت بطرف عين فبا بخرج من المطبخ فانه بجعل اتحرك بسرعة 
مذهلة من غرفة المعيشة الى المطبخ , فالازمات تخلق هدفا فوريا والذى يولد بدوره طاقة فورية. 

وفكرة " انه ليس ثقيلا انه احى " انما تقوم على الهمدف , فعندما يكون هدفنا كبيرا تصبح القوة والطاقة 
كبيرة , وكثيرا ما يقول لى الناس " ولكنئ لا اعرف ماهو هد" وذلك كما لو ان هناك شخص اخحر 
نسى ان يخبرهم يمدفهم , ومثل هؤلاء الناس قد ينتظرون للابد بحثا عمن يخبرهم كيف يعيشون وم 
يعيشون. 

وهناك سببان فقط لعدم معرفتك مدفك: 

(1انك لا تتحدث مع نفسك 
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(2انك لا تعرف من اين ياتى الهدف , (فأنت تعتقد ان الهدف ياتى من خارج نفسك ,وليس من 
داحلها. ) 

والشخص صاحب المدف يعرف كيف يغوص ف اعماق روحه ویتکلم مع نفسه عن سبب وجوده وما 
يريد ان يفعله بنعمة الحياة. 

يقول 'ديرليم شامان لاكوتا" : 'الانسان وحده هو الذى وصل لمرحلة , بحيث لم يعد يعرف لاذا يجيا , 
فهو لا يستخدم عقله , كما انه نسى المعرفة الخفة لجحسمه وحواسه واحلامه. " 

"وليم دير" ليس متفائلا بشان ما يخفيه المستقبل لاولعك الذين يعيشون بلا هدف. 

ويقول :" انم لا يستفيدون من المعرفة ال وضععتها الروح داحل كل منهم , بل امم حن لا يعرفون 
هذا , ولذلك فهم يتخبطون على الطريق الى اللامكان , وهو طريق سريع مرصوف ,هم الذين شقوه 
ومهدوه بحيث يمكنهم من الذهاب سريعا الى تلك الحفرة الكبيرة والعميقة ال سيجدوما ف فاية الطريق 
منتظرة اياهم لتبتلعهم فل حوفها , فهو طريق سريع ومريح ولكنى اعرف فايته , فقد رايتها وذهبت 
بخيالى وكلما فكرت ف هذه النهاية اقشعر بدن " .ويعكنك كل يوم ان تبن هدفك وتقويه وښحعله اكثر 
تحفيزا , فنحن مسؤولون تماما عن ان يكون لنا حس هد , فالامر هو ان نغوص ف اعماق روحنا ونخلق 
هدفا لانفسنا , فطاقة حياتنا تعتمد كلية على حجم الهدف الذى نريد ان نضعه لانفسنا. 
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( 84 )صم عن الاخبار 


كان اول ما معت عبارة "الصم عن الاحبار" من الدكتور "اندرو ويل " , والذى يكتب عن الطب 
الطبيعى والشفاء التلقائى , وينصح ويل بالصيام عن الاخبار , لانه يعتقد ان هذا اثرا شافيا على النظام 
الانسانن , وهو يعتبر ان هذه قضيى صحية حقيقة. 

ونصيحن بالصوم عن الاخبار ترتبط بسيكولو جية التحفيز الذاتى , فاذا قضيت فترات زمنية دون 
الاستماع , او قراءة الاحبار , فستلاحظ ارتفاعا ف مستوى التفاؤل بالخيال , كما ستجد ان هناك زيادة 
ف الطاقة . 

والناس تسالى "ولكن اليس من الافضل ان اظل على معرفة باحر التطورات ؟ الن اكون مواطنا سينا لو 
ان لم اعرف ماذا يحدث ف ججتمعى ؟ اليس من الافضل ان اشاهد الاحبار؟." 

وعند الاحابة على هذا السؤال اشير اشارة قد تدهشك . ان الاخبار لم تعد اخبارا. 

وکان ولتر کرونکبت دائما ما ینهی برناجحه بالقول "وهذا هو الجال" وکنا نثق ف صدقه ,اما الان , 
فالأمر مختلف تماما ,فقد اصبحت قيمة الصدمة ف المقام الاول لاى خبر واحتفت معام الخط الفاصل بين 
احبار المساء واكثر جرائد الاثارة فظاظه , ففى الغالب نبدا برامج الاخبار بخبر عن السيدة الي قطعت 
الاعضاء التناسلية لزوجحها تماما كما تفعل اى جريدة اثارة. 

وقد اصبح هدف الشخص الذى يعد برامج الاحبار الليلية هو اثارة عواطفنا باقصى ما يستطيع من 
طرق , فكل ليلة نرى المعاناة الانسانية كما نرى نصابين بل وش ر كات كاملة ترب دون عقاب بعد ان 
تمارس عمليات نصب يقع الناس فى شراكها دون رحة , ولو كان هناك تقرير سياسى فسوف يعرض 
اشد الحملات شراسة وحقدا بين حزبين. 

لقد اصبح هدف الاخبار اليوم هو الاثارة , هدفها ان تاحذنا ف جولة المبوط , والصعود العاطفى , 
والبرنامج الجيد هو الذى يفزعنا او يحزننا , او يسلينا. 

فهل من العجيب ان ينتهى بنا الامر بان نصبح اقل تحفزا بعد ان نبرمج عقولنا طوال الليل والنهار بمذه 
المعلومات الفجة والمخيفة ؟ هل من الصعب ان تفهم لماذا بحدث انخفاض ف مستوى تفاؤلنا ؟. 
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و الدخحول ف فترات صوم عن الاخبار هو علاج منعش مذه المشكلة , ويمكنك القيام بعملية الصوم يوما 
ف الاسبوع كبداية , ثم تعود ف اليوم التالى الى برامج الاثارة اذا كان هناك داع هذا , وجرد ان تبدأً ف 
الصوم , فستجد ان حالتك المزاحية باكملها قد تحسنت وقد تسال " ولكن ماذا عن ضرورة ان ابقى 
على اطلاع مجريات الأمور ؟ " فهناك طرق عديدة لتحقيق هذا , فالانترنت فيه مواقع رائعة مليئة 
بالفكر , والافضل ف الحقيقة ان تصبح مطلعا بشكل عقلى على ان يحدث هذا بشكل عاطفى , وهناك 
المجحلات الالكترونية الي تقدم عملا رائعا باطلاعنا على ما يحدث و امدادنا .منظور فكرى هادئ للاخبار. 
لا تقلق من ان يفوتك خير هام , فالاخبار المهمة حقا مثل الحروب , والكوارث الطبيعية , او الاغتيالات 
سوف تصل اليك ف فترة الصيام بنفس سرعة وصوها لك لو شاهدت الاخبار. 

بدا اليوم ف جحربة فترات الصوم عن الاخبار , ولتكن الفترة قصيرة ف البداية , ثم قم بعد ذلك معد الفترة 
كما يسمح لك نظامك وعندما تعود للاخبار فلتع تماما لما يحاول البرنامج فعله بك. 

لا تكن سلبيا وتاحذ كل ما تشاهده على انه الوضع القائم , فهو ليس كذلك , فلن يخبروك ف الاخبار 
بالاف الطائات الي هبطت بامان اليوم. 
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( 85 ) استبدل القلق بالعمل والتحرك 


لا تقلق , او لا يكن كل ما تفعله هو القلق . دع القلق يتحول الى لعمل , فعندما بحد نفسك قلقا بشأن 
شيع ما , اسال نفسك سؤال العمل :"ماذا يمكنئ ان اعمل حيال هذا الان ؟." 

وبعد ذلك افعل شیئا ما - ای شےء - ای شئ صغیر. 

وقد قضيت معظم حياتى اسال نفسى السؤال الخطاً كلما قلقت , سالت نفسى "ماذا ينبغى ان اشعر 
حيال هذا ؟" واكتشفت ف النهاية انىن سعدت اكثر حينما تحول السؤال الى "ماذا بمكنئ ان افعل حيال 
هذا ؟." 

فاذا قلقت بشان الحوار الذى دار بين وبين زوحن الليلة الماضية , وعن احتمال ان كنت غير منصف 
فیما قلته ها , هنا بمكنئ ان اسال نفسى "ماذا يمكنئ ان افعل حيال هذا الان ؟" 

وعندما اضع السؤال فى حلبة العمر تظهر لى الكثير من الاحتمالات: 

(1یمکنی ان ارسل هما وردا 

( 2عکنن ان اتصل مما واخحبرها عن قلقی نما حدث 

( 3عكنن ان اترك ها رسالة قصيرة لطيفة ف مكان ما. 

( 4استطيع ان اذهب لرؤيتها لاصحح الوضع 

كل هذه الاحتمالات هى اعمال , وعندما اعمل شيعا ما سيذهب عن القلق. 

وكثيرا ما تسمع عبارة "اقتله قلقا" ولكن العبارة لا تعكس حقا ما يحدث عندما نقلق , فسيكون عظيما 
لو اننا قلقنا بشان شیع ما حن يموت , وعندما يحوت ناحذ جثته و نتخلص منها. 

ولكننا عندما نقلق فاننا لا نقتل الشىء قلقا , و انما نحيية بقلقنا , فالقلق يجعل الشكلة تنمو بحيث تتحول 
الى وحش مرعب يخيفنا بشكل غير معقول. 

لقد توصلت من قبل الى نظام عملى ساعدن على تغيير عادات القلق لدى تماما , حيث كنت اضع قائمة 
بخمسة اشياء من الاشياء الي تقلقى , ورا كانت هذه الاشياء اربعة مشروعات ف العمل , والشيء 


الخامس مشكلة اب مع احد مدرسية , ثم اقرر ان امضى مس دقائق فى كل مشكلة افعل حياهها اى 
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شئ , وكنت اعرف انن هذا الزم نفسى بخمس وعشرين دقيقة من النشاط , وليس اكثر من هذا , 
ولذلك لم يید هذه کثيرا. 

وبعد ذلك اصبح .عقدورى ان احعل من هذا لعبة , ففى المشروع الاول الذى يتعلق باعداد كتاب انشطة 
لاحدى الندوات ف الدورة الجديدة کنت اقضی هس دقائق ف کتابته , ورا لا انتهى سوى من 
صفحتین , ولکن هذا کان يبدو لى عظيما و اشعر انى احيرا بدات ف هذا المشروع. 

و ف الموضوع الثانى وهو لقاء اعلم انى لا بد ان اجريه مع احد العملاء حول نقطة معقدة ف العقد , 
کنت اطلب مکتبه و احدد موعدا للاجتماع , واضعه ق مذ كرتى , و مرة احرى كنت اشعر بسعادة. 
اما الشىئ الثالث الذى كنت اقلق بشانه , فهو حجم المراسلات المائل الذى يجب ان ارد عليه وكنت 
اقضى مس دقائق ف تصنيف الرسائل , وترتيبها و وضعها ف ملف منفصل عن الركام الموحود على 
مكټى , وكنت اشعر ف هذا برضا ايضا , و الموضوع الرابع هو الترتيب لرحلة وكنت اقضى مس 
دقائق فقط انظر ف مذكرتى , ثم اترك رسالة صوتيه لمندوب السفريات بان يرسل لى بعض البدائل 
للرحلة. 

و احيرا فيما يتعلق باب كنت اخذ ورقة و اكتب رسالة صغيرة لمدرسه , معبرا عن اهتمامى باب 
ومساندتى لحهوده الى يبذها معه واعبر له عن رغبن فى تحديد موعد سريع للقائه , بحيث بحلس نحن 
الثلائة معا ونتفق على بعض الامور. 

كل هذا استغرق 25 دقيقة , واكثر مسة اشياء كانت تقلقئ لم تعد تقلقى , بل يحكنئ بعد ذلك ان 
اعود اليها ف اى وقت لاتمامها. 

فلو كان هناك شئ يقلقك , فعليك دائما ان تفعل شیا حیاله , ولیس لازما ان یکون هذه الشئ کبیرا 
بحيث يقضى على القلق تماما , بل بمكن ان يكون اى شىء صغير , الا ان الاثر الامجابى الذى سيحدثه 
فيك سیکون هائلا . 

وكانت لدى صديقة قلقة بشان قطتها , وال ظهرت لديها اعراض مرض بسيطه , ولكن لم يكن هناك 
شئ حطير يوجحب استدعاء الطبيب البيطرى , كما انها كانت تعتقد ان الاعراض دقيقة للغاية و رعا لن 
يكون من السهل وصفها للطبيب ومع هذا فمازالت قلقة , لقد ذكرت لى هذا الموضوع مرتين , او 
ثلاثا قبل ان اقول ها "لا بد ان تفعلی شیغا. " 

: فقالت :"هذه هى المشكلة بعينها , فليس هناك ما افعله" 

٠ -‏ فقلت :'قومى باى تحرك , اتصلى بالطبيب لتتحدثى معه" 
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فقالت :"هذا لن يجدی , فلن یعرف الطبیب ای شیء نما ساقوله له , وقد يطلب می ان اتيه 
بالقطة , وانا اعرف ان الامر ليس بمذه الخطورة." 

فقلت :"نعم انى اتفهم ذلك , ولكن عليك ان تفعلى هذا من احلك وليس من احل القطة , او 
الطبيب , فعدم فعلك لاى شئ يجعلك محبوسة ف شرك القلق." 

- فقالت :"حسنا ... انى افهم ما تعنيه. " 

وكان نما اصابما بالدهشة انا عندما اتصلت بالطبيب استطاع ان يشخحص جيدا موضع الداء , ونصحها 
بان تاتيه بالقطة , واذا كان ما توقع فسيعطيها شيا يشفيها فى الحال. 

ولا بد ان تنصرف حیال ای شئ تقلق بشانه , ولا تقتصر على التفكير فيه , لا تخف من التحرك 
والعمل , اذ يمكن ان تكون الاعمال الصغيرة وسهلة المهم ان تعمل شيا ما , فحن الاعمال الصغيرة 
سوف تطارد مخاوفك , والخوف يجد صعوبة ف التعايش مع العمل , فعندما لا يكون هناك عمل لا يكون 
هناك حوف , وعندما يكون هناك حوف لا يكون العمل. 

فاذا قلقت مرة احرى من شئ ما اسال نفسك "ما هو الشئ الصغير الذى بمكن ان افعله الان ؟" غم 
افعله , وتذكر ان لا تسال "ما الذى يمكننئ ان افعله لاتخلص من هذا الشىء كلية ؟" فهذا السؤال لن 
يجعلك تتخحذ خحطوة عملية ابدا. 

وعندما تفعل شيا حيال الاشياء ال تقلق بشاما , فهذا يجعلك تتفر غ لاشياء احرى , كما انه يزيل 
الخوف والشك من حياتك ويعيد لك زمام الامور ف حلق ما تريد , فقط افعل شيعا. 
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( 86 ) التحق بالمفكرين 


قدم لی رئیس احدی کبريات ش ر كات التجهيزات المكتبية مشکلته کالاتی :"كيف کنن ان احعل 
المنتتحين فى شر كن يتوقفون عن النحيب ويبدءون ف اقتراح الجحلول ؟" 

ثم احذ يوضح ان من يعملون لديه على قسمين منتحبين ومفكرين , فالمنتحبون كانوا ف الغالب موظفين 
اذكياء بجتهدين ف العمل ويعملون لفترات طويلة بجد , ولكنهم حينما ياتون لمكتب المدير , فغالبا ما 
یکون هذا للشکوی. 

يقول رئيس الشركة "نمم بارعون فى تصيد الاحطاء ال ف غيرهم من المدراء , واخبارى معوضع الخطاً 
ف الانظمة ولكنهم يستفذونئ لانم سابيون للغاية عا عل الامر ينتهى بى الى حاولة رفع روحهم 
المعنوية , وبعد ذلك اصاب انا بالاكتقاب" 

وعلى الجانب الاحر فان المفكرين لديهم طريقة ختلفة , فهم لا ياتون للمكتب بالمشاكل. 

ويقول :"المفكرون ياتون الى بالافكار , فهم يرون نفس المشاكل الى يراها المنتحبون , ولكنهم بالفعل قد 
فكروا ف الجلول الممكنة " 

وبعبارة احرى , فان المفكرين قد اطلعوا ملكية الشركة , واحذوا يشكلون مستقبلها من خلال 
تفكيرهم , اما المنتحبون فقد توقفوا عن التفكير , فبمجرد ان يحددوا المشكلة ويوجدوا المبررات لرد 
فعلهم نحوها يتوقف تفكيرهم عند هذا. 

فرد فعل المفكرين تحاه مشاكل الشركة يكون عقليا وبعيدا عن العاطفة , وحيث افم وضعوا بعض 
الحلول للمشاكل , فان طبيعة احتماعهم بالمدير تكون ابداعية , ويكون الاجتماع مناقشة مفتوحة , 
ويستمتع المدير بمذه الاحتماعات لاما تثير عقله ايضا , ويترك الطرفان الاجتماع وهم يشعرون بطاقة 
عقلية كبيرة و يتطلع المدير الى اجتماعات مقبلة مع المفكرين. 

اما المنتحبون فقد قصروا رد فعلهم تجاه مشاكل شر كتهم على العاطفة , فتراهم يعبرون عن استيائهم 
وخحوفهم وقلقهم من هذه المشاكل , ومشكلة المدير ف مثل هذه الاجحتماعات هو انه يتعامل بشكل 
اساسی مع هذه العواطف , ولذلك ينتهى به الاحتماع وهو يجس بالاحباط . 
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وعندما تلتزم بالتحفيز الذاتى كاسلوب حياة , فسوف تكون فى زمرة المفكرين , فتفكيرك لا يحفزك فقط 
بل انه يصنع علاقاتك , واسرتك و المؤسسة الى تعمل فيها ايضا , لان كل هذا حزء منك , ويمذا الميل 
التفكيرى تكون ذا قيمة اكبر لمؤسستك و لنفسك. 
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(87)استمتع اکثر 


هناك فارق كبير بين السعادة والمتعة , فعندما يتضح الفرق , بمكنك ان تسرع اكثر نحو حياة تتمتع 
بالتر كيز والطاقة. 

واحسن من وصف هذا الفرق هو "ميهالى" ف كتبه المتعدده عن " الاندماج " , وهى تلك الحاله النفسية 
ال نصل اليها حينما يختفى عنصر الوقت ونصبح مندجين تماما فيما نفعله . 

ويفرق ميهالى بين ما تفعله للحصول على السعاده (كالجنس الروتيى والاكل والشرب ... الح ) وبين ما 
تفعله من احل المتعة , فالمتعة شىء اعمق , فهى دائما ما تستلزم استخدام مهاره ومواجحهة تحد ما. 
ولذلك فان ركوب البحر وتنظيم الحدائق , والرسم , ولعب البولنج او الجولف , او الطهى , وغير هذا 
من الانشطة المشايمة الي تستلزم مهارات فى مواجحهة تحد ما... هذا هو ما يشكل المتعة. 

والناس الذين يتضح مم هذا الفرق يبدءون فى اضفاء مزيد من المتعة على حياتم , ويصلون الى تلك 
الحالة النفسية الي يشعر فيها المرء بالسعادة , والاشباع وال تسمى 'الاندماج" ,فزيادة المهارات والسعى 
وراء التحديات لاستخدام تلك المهارات هو ما يؤدى الى حياة متعة . 

وهناك قصص وحكايات كبيرة عن الفائزين بالياناصيب الذين يبتهجون عندما يفوزون , ولكن حياتم 
تتحول الى كابوس بعد حصوهمم على هذا المال الجاهز غير المكتسب بالكد والعمل (دون تحد او 

مهاره ), وهذه الياناصيب تبدو هى الحل بالنسبة للناس , لانم يربطون المال بالسعاده , ولكن المتعة 
الحقيقة ف المال تاتى الى حد ما من اكتسابه , والذى يستلزم مهارة وتحديا. 

وعادة ما نشاهد التليفزيون طلبا للسعاده , ومذا فقليل حدا من يستطيعون ان يتذكروا (او يستغلو ) ايا 
من الساعات الثلاثين الي شاهدوا فيها التليفزيون خلال الاسبو ع الماضى , وعند مشاهدة التليفزيون لا 
يكون هناك هذا الخليط من المهارة والتحدى . 

قارن بين اثار هذه السعاده الي تصيب بالبلاده وال تحصل عليها من مشاهده التليفزيون , وما يحدث 
عندما تمضى نفس القدر من الوقت وانت تعد عشاء لاصدقائك واقاربك , فعندما نعود بذاكرتنا الى هذا 
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ومن اكثر الاشخاص التحفيزين الذين اعرفهم هى "مارا ستيورات" ,فقد كانت متمكنه للغاية ف مفهوم 
امتعة , ففى جحلات وشرائط الفيديو الي تنتجها تحتفى بالطهو , وتنظيم الحدائق ومهارات التسلية 
المترلية , وانا ارى ان الحماسة المعدية هذا السيدة للاشياء ال تستمتع با وتعملها لغيرها حعلها من ابطال 
التفاؤل الحقيقن ف هذه الايام , فلو انك شعرت بنسيان كيفية الاستمتاع .عتزلك , او حديقة متزلك , او 
مطبخحك , فاشر احد شرائطها , واممح ضما بان تحفزك. 

وبامكانك ان تزيد من تحفيزك لذاتك لو انكتعلمت ان تكون اكثر وعيا بالفارق العميق بين السعادة 
والمتعة. 
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( 88 )استمر فى المشى 


ف طفولی دائما ما کان ينتابٰ حلم متكرر , كنت احلم بانى ابدأً يومى وانا اقف امام كومة متشابكة 
من الاغصان , وكلما ضغطت على هذه الكومة احدثت بها فجوة اعمق , وزادت الطاقة الكامنة يما , 
والقادره على دفعى كرد فعل , وكلما احذت ف توسيع الفجوة وف تكديس الاغصان الجافة , زادت 
قدرقا على دفعى الى مسافة اعلى حينما استلقى عليها ليلا 

فلقد رایت ف حلمی ائین استلقی علیھا , لاری ال ای مدی ستطیر بی احلامی , حیث یعتمد ارتفاعی 
ف الطيران على ما قضيت خارى اصنعه ف كومة الاغصان , فكلما كان الضغط اكثر , كلما زاد 
ارتفاعی . 

وبعد ان فكرت ف هذا الحلم بعد ذلك بايام قررت ان اضاعف من السير , وقررت ان الحلم المتكرر كان 
هوه الطريقة الى اختارها عقلى الباطن ليخبرنن من حلاها - بشكل مهم - بشىء يتعلق دى الفرق 
الذى يحدثه المشى , شىء يتعلق بالاكسجين الذى يدحل لجسمى . 

فالمشی سیکون عملا اقوم به وانا مستيقظ . كما انه سوف يدفع مزيدا من الاكسجين الى رئێ , 
وساصبح الى حد كبير مثل مدرب كرة القدم العظيم "اموس الوتزوستاج"والذى عاش الى ان وصل مائة 
وثلاثة اعوام , وعندما سئل كيف عاش الى هذا العمر ( حيث كان متوسط العمر حينها 65 عاما ) 
احاب "خلال الحزء الاكبر من حياتى عكفت على الجرى وغيره من التدريبات القوية الق كانت تدفع 
قدرا هائلا من الاکسجین الى جحسمى." 

فما کان می الا ان زدت من المشی لاری ما سيحدث لو ان رئێ اصبحتا فراشى . وبدات بالفعل اصبح 
اکر سعادة ۾ استمتاعا | کثر اتی ۽ كما اصبحت آکثر تفزا, 

وبینما كنت امشى كنت اتساءل : ماذا لو ان الحياة تعيش حولنا كالمالة ؟ ماذا لو كانت الحياة سحابة 
من الطاقة تعيش من حولنا حار ج احسامنا تنتظر دائما من يستنشقها ويدفعها مباشرة الى الروح ؟؟ 
ماذا لو انى عندما تنفست بعنق , استنشقت روحى ؟ وحصلت على طاقة تساعدن على الحركة , طاقة 
كسلاح مدر يقضى على احد مشاكلك الخارجحة عن نطاق سيطرتك . 

ماذا لو ان حل المشاكل الخارحية عنك كان بداحلك ؟ 
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ويذكر "كديباك كوبرا " احدى الحكم امنديه ال لا يعرف من قائلها , وذلك فى سياق اشارته الى قرب 
هلاك البشرية ؟ "انك تعتقد انك تحيا ف هذا العا م فى حين ان العام هو الذى يعيش فيك" 

وهناك العديد من الكتب العملية الان شير الى المخ البشرى على انه "الكون ذو الثلاثة ارطال" ,وعندما 
يتحرك الجسم , يتحرك معه المخ وبالتالى العام الداحلى , وعندما تمشى فانت بذلك تنظم عقلك سواء 
اردت ,ام لم ترد. 

وسرعان ما ستدرك ان هناك ارتباطا بين العقل واللجحسم , وحينما قال اليونانيون " ان سر الحياة السعيدة 
هو العقل السليم وف الحم السليم " انما توصلوا بمذا الى حقيقة قوية وفعالة . 

واحاول دائما ان اث نفسى عن هذه الحقيقة مرات عديدة كل اسبوع , فاقول لنفسى "انى جحهد للغاية 
ولا اقدر على التدريب , ان لدى اصابة , انىن م انل قسطا كافيا من النوم , لا بد ان استمع لصوت 
حسدی , سوف احرم ابنائی من الوقت المهم الذى يحتاحون فيه ان يکونوا معى لو ان بشكل انان 
حرحت لحوة طويلة من المشى" 

ولكن دائما اكون بحال افضل اذا احترت المشى , بل ان ذلك يحسن من علاقي باطفالى لان المشى 
یاحذن الى روحی. 

ومذا لا استطيع ان استغن عن المشى , ولا يمكنن التظاهر بانه لا علاقه له بالروح . لانه هو الاسلوب 
الذى اصل به الى الحقيقة ,فمن خلاله اسحب العا م من حولى ليصبح تحت قدمى , ومع تحول العام 
وانقلابه تتسرب الاكاذيب بعيدا عن العقل الى حيث الفضاء , وعندما يصبح العقل كذلك , فهذا 
e‏ 

کما انێ احتفظ ف ذهێ بایقاع اغان المشی مثل : فانس دومیتو , ریکی نیلسون , نین يرز افتر , ان 
امشى . نعم حقا . انى عائد لمترلى. 

وهناك شىء ف المشى يجمع بين الاضرار , بين النشاط , والاسترحاء , وهذا التنقض الظاهرى هو نفسه 
الذى يخلق التفكير الكلى للمخ كما يجمعبين العزله والاندماج ف العام فانت وحدك ولكنك تمشى فى 
وشظ الئاس: 

وهذا ال مجحمع بين الاضراب يعمل على تدشيط الانسجام الضرورى بين العقل الايسر والابعن , بين الطفل 
والبالغ , بين الذات العليا والحيوان , فهنا تظهر لك الحلول , وتصبح الحقيقه هالا . 

كما بمكنك انت ايضا ان تمشى كيفما تشاء , وقد يكون مشيك رقصا , او سباحة ,او جريا , او لعب 
"راكت" , او ملاكمة , او تدريبات ايروبيك , ولكنها كلها شىء واحد , فكلها طرق لتحريك الجسم 
هنا وهناك كاللعبة ومد الروح بالاكسجين ف اثناء هذا 
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( 89 )اقرا مزيدا من الروايات الرومانسية 


لقد كانت "كاثى إعيرز" مدمنة لقراءة الروايات البوليسية , وكاڻى هى صديقي وغررتى الي اهديت ها 
هذا الكتاب ف البداية , ثم تزوحتها بعد ذلك , وعندما قابلتها للمرة الاولى لت لنفسى اغريب ان تكون 
هناك شخحصية هذا الذكاء , وتقراً الروايات البوليسية طوال الوقت ؟ 

وقد اثار هذا اهتمامى بشكل حاص لان كاثى هى واحدة من اكثر الذين قابلتهم ثقافة , كما اما سريعة 
البديهة وحررة وكاتبة حترفه وموهوبة , وارى ان تحريرها لكتى هو الذى اضفى عليها ذلك التالق الذى 
يقول الناس انم يستمتعون به ف کټى . 

وكنت ف البداية افترض جهلا ان هذه الروايات امر تافه , وقلما تفرض تحديا على العقل البشرى , اما 
الان فقد بدات اغير راي , فلم اعد فقط القى نظرة سريعة على بعض الروايات الى تنصحن ها كاڻى 
( وقد استمتعت باحاثا کریسێ وکولین دیکسنر ) بل انی بدات ف اکتشاف اشیاء حدیده عن مدی 
افادة هذه الروايات للطاقة الفكرية للعقل البشرى . 

ونمتع كاثى بعقلية ف حل المشاكل من اكثر العقليات اليئ قابلتها ابداعا وحيويه , ودائما ما تذهلى 
طاقتها العقلية , وبصيرها الي تل دائما واضحة , وثاقبة طوال الليل والنهار , اما انا فكنت دائما ما احد 
ان الحدة العقلية لدى تنخحفض مع اقتراب الليل بينما تظل حدها العقلية نشيطة وخلاقة . 

وتنصح "ماريلان فوس سافان " وهى صاحبة اعلى معدل ذكاء بقراءة هذه الروايات كادوات لبناء 
العقل . 

وتقول " فليس هذا الامر ممتعا فقط , ولكنه ايضا مفيد , وانا هنا لا اتحدث عن القصص البوليسية الي 
تتسم بالعنف , او الروايات الاجرائية البوليسية , وانما اتحدث عن تلك الالغاز البارعة المليغة بالدلائل , 
والاشارات . والذكاء , وال يتم حلها باستخدام العقل لا باستخدام المسدسات." 

وهی ترى ان قراءه هذه الروايات شىء يؤدى الى قوة الذكاء , وكتبت ف كتاب بناء العقل تقول "اذا 
حاولت ان تسبق المخبر بخطوه ب احدی روایات احاثا کریسێ او حوزفین نن او ب .د حیمز , فان هذا 
سيجعلك اكثر حده , وقصص شيرلوك هولز ال الفتها 'ارثر كونان' لن يعفو عليها الزمن ابدا وهذه 
حقيقه , وذلك لان اساليب هولز هى ادوات حيه لبناء العقإ" 
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وعندما يفكر الناس ف التحول الشخحصى , فعادة ما لا ينصرف الى اعتقادهم بان بعقدورهم زيادة 
ذكائهم وحعله اكثر قوة , فحاصل الذكاء هو شىء تقول عنه مواقفنا الثقافية دائما بانه شىء نولد به ولا 
ننفصل عنه ابدا , ولكن فوس سافانت الي ول حاصل الذكاء لديها الى 230 (ومتوسط الذكاء للبالغين 
هو 100) تعتقد بقوه انه بالامكان بناء العقل بنفس السرعة ال يتم ها بناء عضلات الجسم دون شك 
ف هذا 

ولذلك عندما تستمتع بعد ذلك بقراءه رواية بوليسية جيده لا تشعر بالذنب , او بانك لا تفعل شيا 
مفيدا , فقد يكون انفع الاشياء ال فعلتها اليوم . 


مائة طريقة لتحفيز نفسك-ستيف تشاندار 196 


( 90)اصعد السلم 


ف بعض من ندواتى احب ان ارسم صورة لسلم على اللوحه , واسمى هذا السلم 'سلم الانفس" 

وف ادن السلم اكتب "البدن " وف الوسط اكتب "العاطفة "وف القمة اكتب "العقل" وبامكاننا ان 
نتحرك صعودا او هبوطا عبر هذا السلم من خلال قوة الارادة فقط , وان كان معظم الناس لا يعرفون ان 
بامکامُم هذا . 

ومن خلال هذا الصعود للسلم بعيدا عن البدن ومرورا بالعاطفة وصولا الى الذهن . يكون بامكاننا ان 
نکون مبدعین , ومفکرین ویصبح .عقدورنا ان نری ما هو مکن . 

ومع هذا .. فالكثير منا لا يتجاوزون حدود جزء العاطفة من السلم , فنظل هناك دون حراك , ونستمر 
ف التفكير .مشاعرنا , لا بافكارنا. 

فاذا اذيت مشاعرى وانا غاضب ومستاء , فرعا القيت عليك كلمة طويله وبليغة عن عيوبك وكيف 
يجب عليك ان تتصرف .. ولکن ما ان فکر .عشاعری بدلا من عقلی , فانا هذا احطم بکلامی شیا ما 
بدلا من ان احلق تفاهما من خلاله . 

والناس تفعل هذا دون ان تدری , فهم يت رکون عواطفهم تتحدث عنهم بدلا من ان يت ر كوا هذه المهمه 
لافكارهم , ولذلك فانك لا تسمع الا الخوف , والغضب والحزن , وغير هذا من المشاعر القولية فى 
کلمات ولکن دون ان تخلق ای شیء . 

ولو ان بامكانك ان تتصور هذا السلم بداحلك ولاحظت انك تترك لعواطفك القيام بالتفكير والحديث , 
لكان باستطاعتك ان تتحرك صاعدا عبر هذا السلم , وبامكانك ان تصبح اكثر ابداعا وتفكر اولا , ثم 
تتحدث بعد ذلك , وكما يقول "اميت فو كس" الحب دائما حلاق , اما الخوف , فدائما ما يكون 
هداما . 

اشعر كما تريد مشاعرك , ولكن حينما يجين وقت الكلام دع عقلك يتكلم , فالعقل وليس المشاعر هو 
ما يحفزك لقصل الى اعلى مستويات الاداء. 
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( 91 )استغل نقاط ضعفك 


اعد قائمة بنقاط ضعفك وقوتك كل ف ورقة منفصلة , وضع قائمة نقاط القوة فى مكان ما بحيث يمكنك 
ان تراها مرة احرى لاا ستجعلك تتقدم دائما. 

والان انظر الى قائمة نقاط الضعف , وادرسها لبعض الوقت , ابق معها حن لا تشعر بعيب ولا ذنب , 
ثم امح ها بان تتحول الى حصائص متعة بدلا من ان تكون صفات سلبية , واسال نفسك كيف يمحكن 
ان تستفيد من هذه الخصائص , وليس هذا هو ما تسال عنه عادة فيما يتعلق بنقاط ضعفك , ولكن هذا 
السؤال هو بيت القصيد الذى اريد. 

عندما كنت طفلا اتذ كر ان كنت اشاهد راقص طقطقة رائعا کان امه " بيج ليج بيتس" , وكان بيتس 
قد فقد قدمه منذ وقت مبكر ف حياته , وهو الامر الذى قد يؤدى .معظم الناس الى التخحلى عن احلامهم 
ف احتراف الرقص . 

اما بالنسبه لبيتس ففقد قدمه م يظل طويلا نقطة ضعفه , بل انه حول هذا الى نقطة قوة , فوضع حذاء 
طقطقة ف اسفل دمه الصناعيه وبدأً يؤدى اسلوبا رائعا ف الرقص , وواضح انه اثناء تحارب الاداء كان 
يقف بعيدا عن الراقصين الاخحرين , ولكن م بعر وقت طويل حي حول ضعفه الى قوة . 

وكان استاذ جمع التبرعات " ميشيل باسوف ' قد جر الؤسسات التنموة بتحويله للموظفين ايجهولين الى 
حامعى تبرعات ناححين , وهو ايضا ممن يحبون نقاط ضعف الاحرين لانه يعرف انه بالامكان تحويلها الى 
نقاط قوة , فلو انه يعمل مع سكرتيرة "حجوله" فى مكحتب التدمية , فانه يحول هذه الشخصية الى احسن 
مستمع ف الموظفين وسرعان ما يصبح المتبرعون غير قادرين على الانتظار للحديث مع هذه الشخصية 
لاما تستمع هم بالشكل الامثل وتجعلهم يشعرون باهميتهم البالغة . 

وعندما اصبح "ارنولد شوارنزججر" نمثلا حترفا كان لدية نقطة ضعف , وهى لكنته النمساوية الواضحة , 
ومع هذا م بعض وقت طويل قبل ان يدمج ارنولد لكنته لتصبح من مكونات السحر لف شخصيته 
السينمائية البطولية ال كانت تقوم على الح ر كة , وما كان من قبل نقطة ضعف اصبح نقطة قوة , فقد 
اصبحت اللكنه من الاجزاء المميزة لشخحصيته , وبدا الناس ف كل مكان يقلدونه . 
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وکان من بین نقاط ضعفى ف وقت مبكر من حياتى هو صعوبة التحدث مع الناس , فلم يكن لدى اى 
قدرة على التحدث والحاورة , ولذلك اصبحت لدى عادة كتابة الرسائل والملاحظات , وبعد فترة 
اصبحت متمرسا على هذا حي تحول هذا الى نقطة قوة , ولكن لكتابة هذه الرسائل ورسائل الشكر 
القصيرة الفضل ف حلق العديد من العلاقات الى ما كانت ستوحد لو ان ركزت فقط على حجلى على 
انه نقطة ضعف . 

وانا لدى اربعة اطفال ولكنئ لو ارزق باطفال الى ان وصلت الى الخامسه والثلائين , لقد نظرت لنفسى 
لفترة طويلة على انى " اكبر من المعتاد" لان اكون ابا , وكنت قلقا بشان هذا , وتسائلت فيما اذا كان 
ابی او ابن سیستریحون مع اب کبیر للغایه , ثم اد رکت بعد ذلك انه لا داعی ان تکون هذه نقطة 
ضعف , واحذت افكر فيما كنت عليه وانا ف الخامسه والعشرين , وكيف كان من الصعب على ان 
اكون ابا مثاليا ف ذلك الوقت , وسرعان ما احذت انظر الى نقطة الضعف على انها من اكبر نقاط 
القوة. 

وبعدها كنت يوما اشاهد فيلم "الحورية الصغيرة" مع اطفالى ورايت نفسى - على انى الاب ف هذا 
الفيلم - نشيط , قوى , حكيم , ذو شعر ابيض منساب , وكانت هذه هى الصورة المثلى , فانا الان 
اری عمرى على انه نقطة قوة كبرى ف تربية اطفالى , وكانت نقطة ضعفى الوحيدة , هى طريقي ف 
النظر الى عمرى 

وليس هناك شىء ف قائمة نقاط الضعف لا يمكن تحويله الى نقطة قوة لو انك فكرت فيه بالقدر الكاف , 
والمشكله هى ان ضعفنا يحرحنا , ولكن الاحراج ليس تفكيرا واقعيا , وعجرد ان نبدا حقا ف التفكير ف 
نقاط ضعفنا , يصبح بالامكان تحويلها الى نقاط قوة وتظهر معها الامكانات الخلاقة . 
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( 92 )حاول ان تكون انت المشكلة 


ايا كان نوع المشكلة الى تواحهها , فان اكثر التدريبات تحفيزا للذات هو ان تقول لنفسك ف الحال " انا 
المشكله" 

وذلك .مجرد ان ترى نفسك على انك المشكلة , يصبح مقدورك ان ترى نفسك على انها الجحل . 

وهذه الفكرة ذكرها "جيمز بيلا سكو" بشكل مثر فى "هروب الجاموسة 

وكتب قائلا "اليك هذه الفكرة ال اد ركتها ف وقت مبكر , وارحع اليها كثيرا , ففى معظم المواقف 
اكون انا المشكلة , فعقلين وتصوراتى وتوقعاتى هى الىق تشكل اكبر عقبة فى طريق بحاحى " 

وعندما ننظر الى انفسنا على اننا ضحايا مشاكلنا ,فاننا بهذا نفقد القدرة على حل هذه المشاكل , كما 
اننا نعطل الابداع عندما نقول ان مصدر المشاكل ياتى من خارحنا , ولكن .عجرد ان تقول "انا المشكله" 
يكون لديك قوة عظيمة تتحول من الخارج الى الداحل , ووقتها حكن ان نصبح نحن الجل . 

ويمكنك ان تستخدم هذه العملية كما يستخدم المخبر افتراضا ما لتوضيح ظروف الحريعة , فاذا قال المخبر 
"ماذا لو ان هناك قاتلين وليس واحدا ؟" فطبقا هذا الافتراض بمکن للمخبر ان یفکر بشکل یکشف له 
عن احتمالات حديده , وليس لزاما عليه ان يثبت ان هناك قاتلين لكى يفكر ف المشكلة كمالو كان 
هناك بالفعل قاتلان , ونفس الكلام ينطبق عليك حينما يكون لديك رغبة دائمة ف رؤية نفسك على اما 
المشكله , فهذه ما هى الا طريقة للتفكير. 

ولسوء الحظ اعتاد محتمعنا الان ان يرى عكس مبداً "انا المشكلة" بل ان جحلة التابمز نشرت ذات مرة 
موضو ع الغلاف تحت عنوان "امة من الائمين" وقدم هذا الموضوع دليلا مقنعا وقويا على اننا اصبحنا امه 
من الضحايا "الذين" ينظرون الى الحلم الامريكى على انه حق م ينالوه , ولیس على انه حلم لا بد ان 
يکفحوا من اجحل تحقيقه . 

وف كتابة "الا ركان السته لتقدير الذات" كتب ناتيال براندين يقول :"لكى اشعر بان كفء للحياة 
حدير بالسعادة فلابد ان اشعر بقدرة على التحكم ف وحودى , وهذا يتطلب ان يكون لدى الرغبة ف 


ان احمل مسئولية اعمال وتحقيق اهداق , وهذا يعن ان احمل مسؤولية حياتى ورفاهيي" 
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وقبل ان ادرك القوة الكاملة لياة التحفيز الذاتى , قضيت اعواما وانا القى باللوم على الاحرين , فحينما 
لا یکون معی ما يکفی من المل كنت اشير باصبع الاتمام الى خحطأً شخص اخر ,حي ان عيوب شخصين 
ال شعرت بها كنت ايضا القى باللوم على الاحرين , فكنت اصبح ف سخط "انى لم احد احدا يعلمى 
هذا", وكانت شكواى الدائمة لم يبين لى احد وانا صغير كيف اعتمد على نفسى . 

زلكئ كف اعفب اة اة ر وهي أن آنا ا لمشكلة ر و السا ق ارح الشديده م اجا 
بحنب هذه الحقيقة , هو انى لم ادرك ابدا انها تتضمن اخبارا ساره , وكنت اظن اها تبدو سلبية وخزيه 
تماما , ولكن .مجرد ان اكتشفت ان قبول مسئولية المشكله يعطين ايضا القوة على حلها اصبحت حرا. 


مائة طريقة لتحفيز نفسك-ستيف تشاندار 201 


واليك محفزا ذاتيا احر يجب ان يستخدم ايضا كاداة عقلية فقط . 

حذ احد اهدافك , وضاعفه , او اضربه ف ثلاثه , او حێ عشره , ثم اسال نفسك بشکل جاد تماما :" 
ماذا عليك ان تعمل لتحقيق هذا الهمدف . " 

وقد استخدمت هذه اللعبة منذ وقت قريب مع صديق لى يعمل لفل وظيفة باحد اقسام المبيعات , وقد 
حاءن لانه کان بیع منتجات ما یعادل 100 الف دولار شهریا , وکان رقم واحد بین زملائه وکان 
یرید بشکل , او باحر ان یصل الى 140 الف دولار. 

وطلبت منه ان يخبرن ما الذى يحتاجه ليبيع ما يعادل 200 الف دولار من المعدات شهريا , فصاح قائلا 
0 الف دولار هذا مستحيل فانا متفوق على فريقى وانا ابيع ما يعادل 100 الف ولم يكن احد يظن 
ان هذا يمکن ان يتحقق . 

واحبرته ف النهايه بالنظرية الي تقوم عليها اللعبة . 

فلو انك تطلعت بشكل حاد الى هدف جرئ مثل 200 الف دولار , فسوف تنفتح امامك اشياء حديده 
بشكل مبدع ما كانت لتتفتح لك لو انك واصلت التطلع الى 140 الف دولار , فما كان منه الا ان 
اوماً ببطء ووافق على مضض ان يلعب هذه اللعبة بعض الوقت . 

-وقالى لى :"حسنا .. ولکن تذکر اننا نتحدث عن شىء مستحيإ " 

-فقلت :" حسنا .. ولكن لو ان حياتك كانت تتوقف على تحقيق 200 الف دولار الشهر القادم . ما 
الذى ستفعله بااظہط ؟" 

-فضحك , ثم بدأ يذكر بعض الاشياء بينما كنت انا اكبتها على لوحة , وبعد ان انتتهى من الافكار 
اللضحكة مثل سرقة عملاء الاحرين , واللعب ف الدفاتر بدا يفكر ف المزيد من الافكار وكان هذا صعبا 
ف البدايه 

-وقال :"لا بد ان اکون مکانين فى وقت واحد , ولا بد ان اقدم ضعف ما اقدم من عروض تقديمة , ولا 
بد ان يكون التقديم لعميلين ف وقت واحد" 
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م حطرت لی فکره بشکل مفاحیء وهی قدرته على ان یقدم عرضا ضخما لمنتجه ف ظل وجود عدد من 
العملاء ف غرفة واحده ول وقت واحد وقال :" يمكنن ان استاجر قاعة باحد الفنادق وادعو عشرين 
شخصا لتناول القهوة والكعك ويمكنئ ان احرج منها بصفقة كبيرة." 

كما حطرت له افكار احرى , كايجاد طرق للحمع بين الاتصال بالعملاء الجدد , ووقت السفر , وطرق 
الاستفاده من البريد الالكترون , كوسيلة بيع , وكيفية استخدام الموظفين الاداريين بشكل افضل , 
وطرق مد امد العقود بحيث تغطى فترات اطول مقابل اتعاب اصليه اعلى , ولكن معدل كلى اقل , 
واحذت الافکار تتوالی عليه بینما كنت اکتب سريعا وراءه . 

وكانت الافكار كلها نتاحا للتفكير فى الامر الصعب ,"كيف ابيع ما يعادل 200 الف دولار اذا 
اضطرت هذا تماما ؟" 

وبالفعل تحاوز هدفه "140 الف دولار" ف الشهر التالى. 

وكثيرا ما استخدم هذا الاسلوب ف التحفيز الذاتى مع نفسى , فلو ان لدى هدفا ف توقيع عقد ندوتين 
حلال الاسابيع الثلاثه القادمه غالبا ما احرج ورقة واسال "كيف بمكنن ان اوقع على عشر عقود خلال 
لاثة اسابيع" 

وتضخيم الهدف يضعن ف مستوى تلف من التفكير , وحيث انى احل مشكلة عشر عقود , فدائما ما 
احصل على اثنين على الاقل. 

فلو اردت فعلا الحصول على بعض الافكار التحفيزية الجحديده حاول ان تضخم هدفك , ثم ابدا ف 
التفكير كما لو كان لزاما عليك ان تحقق هذا الهمدف , وتذكر ان هذا ما هو الا محرد لعبه مع نفسك 
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( 94 )اعط نفسك دروسا فى الطيران 


اننا بحاجه الى ابطال فى حياتنا , فهم ليسوا علامة ضعف , بل انم مصدر قوة , يقول بيرنارد مالامود 
"بدون الابطال نصبح جميعا اشخاصا عاديين , ولا يمكننا معرفة الى ای مدی بمکن ان نصل اليه . " 
فالابطال يوضحون لنا ما يكن ان يحققه الانسان , ولذلك فامُم مهمون لای شخص یرید ان يصل ف 
النهاية الى فهم التحفيز الذاتى , ولكن ان لم نختر بشكل واع ابطالنا لكى نستخدمهم كحافز , فسوف 
ينتهى بنا الامر بان نحسد الاشخاص العظام بدلا من ان نحاكيهم . 

واذا استخدم البطل كما ينبغى , فسيكون مصدر اثراء بالطاقة والتحفيز , وليس لازما ان يكون لك بطل 
واحد , بل اخحتر الكثير منهم , وعلق صورهم , وكن خبيرا فى حياتمم , واجمع الكتب عنهم. 

کانت اخحنێ الصغری "کیندی" فتاة صغیره , ولقد کانت خحجوله , وتحب دائما ابملیا ایرهاردت , 
وعندما بلغت الثلاثينات من عمرها - ولم يكن هذا منذ فترة طويلة - كشفت لى انها كانت تاخحذ روسا 
ف الطيران , فذهلت , وبعدها باسابيع ذهبت الاسرة الى احد المطارات الصغيرة , حارج المدينة 
لتشاهدها وهى تقوم باول خاوله طيران .عفردها , وقالت كيندى 'لقد كنت مرعوبة للغاية لدرحة ان 
فمی وحلقی حف تماما" 

ولم يكن للطيران علاقه بعمل كيندى , وما احذت دروس الطيران الا بسبب الانطبع الذى ت ركته فيها 
بطلتها علي ایرهاردت وهی صغيره . 

تقول إعيت نوكس "ان الانسان يتحول الى ما يحب" 

وقبل ان يصبح نابليون هيل مؤلفا مشهورا , كان يكافح ليشق طريقه ف عام الكتابة والكلام , وكان 
لدیه صدیق صاحب مطعم , ولم یکن مطعمه یسیر على ما یرام , فعرض عليه هیل ان یقدم کلمات 
تحفيزية مجحانية ف مطعمه ليلة كل اسبو ع وذلك لمساعدة صديقة ف مشروعه , وقد ساعدت هذه 
الكلمات صديقة بعض الشىء , ولكنها ساعدت هيل كثيرا , حيث بدا يكسب قدرا هائلا من المعجبين . 
وعندما قرات هذا الجزء من حياة هيل حطرت لى فكرة ,و كنت وقتها اريد ان اكون متكلما متشعبا , 


ولم اكن اعرف من اين ابدء قد قمت ببعض الندوات والاحاديث هنا وهناك ودون معين , او اتحاه 
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هادف , فقررت ان اقلد هيل , ومن ثم بدات اقدم ورشه عمل جانية , ومفتوحة كل ليلة ميس , وذلك 
ف الشركة ال كنت اعمل فيها كمدير تخطيط. 

وف البداية م يكن هناك جمهور كثير يحضر الندوات , وكان على قضاء حزء من الاسبوع احث الناس 
على الحضور , وذات مره كان عدد الحضور انين , ولكن اسبوعا بعد الاحر ازدادت شهرة الورشة , 
وزادت خبرتى معها , وسرعان ما اصبح لدى الكثير من الجمهور ينتظرون الدحول الى ندواتى كل ليلة 
ميس , انى ادين بالفضل مذه الورشة الصغيرة البجانية , حيث جعلتن اصبح متكلما فى احاديث عامة 
فر 

هل كانت هذه الفكرة فكرتى ؟ لا , بل اني سرقتها , لقد كنت نسخة بطل , ولكن وعينا بان احتيار 
الابطال , امر حيوى ف الابداع الذاتى , اذ اننا اما ان نحسدهم وما ان تقلدهم. 

وافضل استخدام للابطال ليس ف ان تخافهم , ولكن ف ان تتعلم شيا منهم , وتدع حياتم تحفزك , 
فالبطل انسان مثلك , وما ميزه عنا هو المستوى العالى من التحفيز الذاتى الذى وصل اليه , فاذا عشقت 
البطل بشكل سى , فانت بهذا تين 


امكانياتك , فبدلا من ان تعشق البطل انظر داحله کی تدرس شخحصيته . 
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( 95 )الق بالمسئولية على رؤيتك 


يقول روبرت فريتز :"ليس المهم ماذا تكون الرؤية ولكن ماذا تفعل الرؤية" 

"ما هو الاثر الذى تحدثه رؤيتك ؟ هل تمدك بالطاقة ؟ هل جحعلك مبتسما ؟ هل توقظك ف الصباح ؟ 
وعندما تكون متعبا هل تحعلك تبذل المزيد من الجهد ؟ والحكم على الرؤية يكون من خلال هذه 
المعايير , معايير القوة والفاعلية .ماذا تفعل الرؤية ؟" 

وكثيرا ما استعان 'بيتر سينج" بعبارات "لروبرت فريتز" وذلك ف كتابه الرائع ف محال الاعمال "النظام 
الخامس" , وفريتز هو موسيقار سابق درس مبادئ الابداع الاساسية ف التاليف الموسيقى وطبقها على 
حلق حياة مهنية ناححة , ويقول ان الحياة تصبح ناححة اذا اتضح لك ما تريد ان تحققه . 

ومعظم الناس يقضون معظم ساعات يقظتهم ف ابعاد المشاكل عنهم , وهذه الحرب ال تستمر طوال 
الحياة من احل حل مشاكل المرء بجعل حياته سلبية , ومعتمدة على رد الفعل , وهذا من شانه ان ييسر 
حياتنا على المدى البعيد , ويت ركنا ف فاية العمر ( او ف ماية اليوم ) ونحن نواحه مشاكل اقل , ولكننا 
نشعر تحجاهها بشعور سلى مضاعف , وذلك على احسن الاحوال 

ويقول فريتز فى كتابه "طريق المقاومة الاقل" هناك فارق عميق بين حل المشكلة والابداع. 

فحل المشكلة هو عبارة عن احذ تحرك ما من احل ابعاد شئ عن المشكلة , اما الابداع , فهو اتخاذ تحرك 
ما من احل ايجاد شع يؤدى لخلق الابداع , ومعظمنا ترب على عادة حل المشاكل , كلما تعرض تعرضا 
حقيقا للعملية الابداعية. 

والخطوة الاولى ف العملية الابداعية هى ان يكون لديك رؤية لما تريد ان تحققه , وبدون هذه الرؤية , 
ليس هناك طريق للابداع , وبدونا سيكون كل ما تفعله هو القضاء على المشكلة وف هذا سلبية 
مضاعفة , فمن المستحيل ان تشعر بالايجابية ف حياة تقوم على سلبية مضاعفة . 


ولذلك فلکی تغير تفكيرك , فلابد ان تنتبه عندما یتراءعی لك سؤال "ما الذى اريد ان اتخلص منه ؟ غم 
تستبدل هذا السؤال بسؤال :ماالذی ارید ان اوجحده , او ان احلقه ؟" 
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وعندما قال فريتز اننا تربينا على عادة حل المشاكل , كان يعن ما يقوله تماما , فنحن قد تبر مجنا على ان 
نفكر بمذا الاسلوب كل يوم , ولتلاحظ تفکیر الناس عندما یکونون على وشك ان يواحھوا تحدیا حێ 
ولو کان تحدیا بسیطا کان یکون احتماعا مقبلا مع اناس اخرین. 

سيقول شخحص "هذا ما امن ان لا يحدث" , وهنا يردعلیه شخص احر مساعدا له :"حسنا ..فکیف 
تتجنبه ؟" ثم يقول شخص ثالث حاولا ان يجعل الاحتماع يبدو اقل رعبا "هذه هى المشكلة الوحيدة الق 
تواجھنا" 

لاحظ انه لم يطرح سؤال :"ماذا تريد ان نوجد كنتيجة هذا الاجتماع ؟" 

وسواء كان التحدى صغيرا - كان يكون احتماعا او كبيرا - كحياتك كلها - فان السؤال الذى 
سيفيدك اکثر هو " ما الذی ارید ان اوجده ؟" 

وهذا سؤال جمیل لانه لا يشير الى اى اشارة للمشاكل , او العقبات , وهو يتضمن ابداعا صرفا , كما 
انه يعيدك مرة احرى الى الجانب الا يجاب للحياة . 

ولصديقى ستيف هارديسون رؤية عن التحفيز الذاتى دائما ما اذكرها , واتفق معها. 

حيث يقول :"انما فكرة واحدة فقط يكررها معلمو التحفيز باشكال متلفة , مع انها فكرة واحده , فهى 
نظام ٹنائی , هل انت متحرك , او ساکن ؟" 

هل انت ایجابی , او سلى ؟ هل انت مبدع , او انك تعتمد على رد الفعل ؟ هل انت متحرك او ساكن 
؟ هل انت حياة , او موت ؟ هل انت ليل , او مار ؟ هل انت ف الداحل ,او الخارج ؟هل ستكون , او 
لا تکون ؟ 

وليس هناك ما يحفزك على تحويل مفتاحك الثنائى على "الحانب الايجابى اكثر من ان يكون لديك رؤية 
واضحة لما تريده , ماذا تريد ان توحد ؟ ولا يهم ماذا تكون هذه الرؤية , او كم مرة تتغير , ولكن المهم 
ما تفعله هذه الرؤية" 

فلو ان رؤيتك لا توقظك ف الصباح , فعليك ان توجحد لنفسك رؤية احرى , واستمر ف هذاالى ان 
تصل لرؤية واضحة ونابضة بالحياة , بحيث يكون جحرد التفكير فيها حافزا لك على التحرك. 
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المعرفة قوة , فما تعرفه هو قاعدة قوتك , فهو البطارية الي تشير هما , وتحتاج دائما لشحنها بشكل واع . 
من الذی تریده ان یکون مسؤولا عما تعرفه ؟ هل هم مخرحو الاحبار ؟ ام فرسان الاسطوانات ؟ ام من 
يرددون القيل والقال ق المكتب ؟ ام حرر حرائد الاثارة ؟ ام احد اعضاء الاسرة المتشائمين 

وان لم نقرر بشكل واع ان نبىئ قاعدة المعرفة الخاصة بنا بمدف معين , فان هذا يعن اننا سنتبرمج تماما 
ععلومات عشوائية . 

والسبب ف الشعور بالبؤس , والعزلة عن الحياة هو عدم التحكم فيما تعرفه . 

وقد كتب كولين ويلسون قائلا :"ان البؤس والعزلة ليسا امورا حتومة على الانسان , وانما تعود الى فشل 
"الان" ف قبول دورها كمتحكم ف الوعى , فكل خبرات السعادة وغيرها من العواطف تفرض علينا 
نفس القدر من القناعة ما , وذلك لاما تتضمن حس سيطرة وتحكہ" 

وبامكانك ان تكون المتحكم ف قدرك , ويمكنك ان تختار طوال اليوم ما الذى ستتعلمه وما الذى لن 
وان سالك سائل "ما الذی تقرأه ؟ " فتجیبه "انه محرد شع وجدته ف القمامة" 

وان لا يبدو الامر ضارا الى حد كبير وهو ان تقوم بقاءة شىء وحدته ف سلة القمامة لانه م يكن ف 
متناولك غير هذا ولكن المشكلة هى ان حياة كثير من الناس تتشكل كلها بمذه الطريقة , وقد اصبح 
مصطلح الكمبيوتر " معلومات طا تؤدى الى تتيجة حطاً" يصدق على الکمبيوتر الحيوى البشرى اكثر 
ما يصدق على الكمبيوتر الميكانيكى . 

تحكم فيما تعرف , و كلما عرفت ما يحفزك , كلما سهل عليك تحفيز نفسك , وكلما عرفت اكثر عن 
المخ البشرى كلما قلت مشاكلك ف تشغيله , المعرفة قوة , فاحترم معارفك وزد عليها. 
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( 97 )اربط بين الحقيقة والجمال 


ان اكره قراءة الكتب التحفيزية ال تصرخ ف باهمية الامانة , والاستقامه لذاتما , وهذا دائما ما يخلق 
لدى عزوفا بشكل او باحر , حيث ان هذا يظهر الكاتب .عظهر الواعظ الغاضب , والذى قلما يخلق 
فيك ای حافز. 

ودائما ما تحفزن اكثر , تلك الاشياء الي اعدت بحيث تحعلك تشعر بالاثارة والمتعة , وغالبا ما يفتنى 
وعد بحياة جميلة , وقلما يفتنن وعد بحياة تكون اكثر استقامة وصلاحا , وبالنسبة لى فان اهم حيثيات 
الامانه هو مدى جماها .. وكيف انما تحعل الرحلة من الواقع الحالى الى الحلم رحلة تمتاز بالوضوح 
والصفاء. 

فعندما يعرف المرء بالظبط اين هو , يمكنه ان يذهب الى اى مكان انطلاقا من موقعه , اما الضلال فهو 
احدی مات "عدم الامانه" , وعندما تکون ضالا , او غیر امین , فان ای مکان ستذهب اليه من حيث 
انت سيكون حطاً , وعندما نبدأً بتفسير , او قراءة حاطئة , فلن نصل الى ما نريد. 

ونصبح مثل حجر بوب دايلان المتدحر ج لا نعرف من نحن , ونشعر فى اعماقنا " باننا بلا هوية تماما " 
وعلى الجانب الاحر نحد ان الحقيقه واضحه وكاملة ومقنعة , كما اما قوية وصابة بحيث بمكنها الحافظة 
يقول الشاعر حون كيتس 'الحقيقة هى الجمال" 

فكلما كان الشخص امينا مع الاحرين ومع نفسه بشان الواقع الحجالى , كلما زادت طاقته , وتركيزه , 
وليس لزاما علينا ان نتبع ما قلناه هذا , او ذاك. 

ومن احسن واكثر التفسيرات ايجابية عن جال الامانة الشخحصية , ذلك التفسير الذى قدمه "ناثانيال 
الحقيقة , والامانة باعتبارها حزء ايجابيا من عملية تقدير الذات , ويرى ان علينا ان لا ندين بالامانة الى 


الس الاادقى للناس ‏ بل لا بد ان تدين ها لأتفستا: 
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يقول براندين ان من اكير الامور الق تخدع بها نفسك ان تقول لنفسك ' لن يعرف بالامر غيرى , لن 
یعرف غیری انی کاذب , لن یعرف الا انا انی اتعامل بشکل لا احلاقی مع من يثقون ف , لن يعرف الا 
انا انی لا انوی مطلقا احترام وعدی , ومعی هذا ان حکمی غير مهم ولا يهم الا حکم الاخحرین 
ورايهم . 

وكتابات براندين عن الاستقامة الشخحصية كتابات خحفزة , حيث يجعل الهدف من الاستقامة هو خحلق 
ذات اقوى واسعد وليس جرد الانصياع للدعوة الاحلاقية العامة 

ومن الطرق الي نصف ها العمل الفئ غير المتقن , وغير الكامل ان نصفه بانه "فوضى" , والمشكلة ف 
الكذب , او الكذب من حلال الحذف ان هذا يدع كل شئ غير كامل , اى ف فوضى ,اما الحقيقة 
فدائما ما تكمل الصورة - اى صورة - وعندما تكون الصورة تامة وكاملة يمكننا ان نراها جيلة . 

بل انى امع عن اناس -عادة ما لا تستطيع ان تثق فيهم ابدا - يوصفون بامُم "فوضويون" , وعلى 
العكس نحد ان الشخحص الذى بمكنك دائما ان تق ف امانته معك , يشار اليه دائما على انه شخص 
جميل , ويمذا يصبح من المستحيل الفصل بين الجمال والحقيقة . 

والحقيقة تؤدى الى مستوى اعلى من الثقة فى علاقاتك مع الاخحرين ومع نفسك , فهى تقضى على 
الخوف , و تزيد من احساس للمرء بتحكمه فى نفسه ,اما الاكاذيب وانصاف الحقائق , فسوف تقل 
كاهلك دائما ف حين ان الحقيقة من شما ان ترتب تفكيرك وتعطيك الطاقة والوضوح اللذين لا بد 
منهما للتحفيز الذاتى. 
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( 98 )اقرأ لنفسك قصة 


کان "ابراهام لینکولن" عادة ما یشتت انتباه زملائه المحامین , فقد کان یدخحل مکتبه کل صباح , ویقراً 
على نفسه الجرائد اليومية بصوت عال , وكان زملاؤه يسمعونه من الغرفة الجاورة وهو يقرأ بصوت عال 
للغاية. 

اذا کان ابراهام يقرأ بصوت عال صباحا ؟ لقد اكتشف انه عندما يقرأ بصوت عال يتذكر ويحتفظ 
ععلومات ضعف ما يتذكره وهو يقرأ صامتا , وما يتذكره كان يتذكره لفترة طويلة حدا. 

ور ما كان هذا لان لينكولن كان يستخدم حاسه ثانية وهى حاسه السمع ونشاطا ثانيا وهو نشاط 
الكلام. 

وعندما تتاح لك فرصة قراءة شئ مهم , حاول ان تقرأة بصوت عال , وانظر ما اذا كان هذا سيترك 
لديك انطباعا مضاعفا ام لا , وعندما تكتشف شيئا تريد ان تتذكره , وتعتمد عليه ف المستقبل , اقرءه 
بصوت عال . 

وهذا ستيف هارديسون احد كبار المستشارين ف محال الاعمال بذ كر ان احد اسباب نحاحه يعود الى 
فترة الشباب الي كافح فيها دون ان يكون معه اى اموال ودون ان يكون لديه الؤشر لنجاحه فيما يريد , 
وف يوم ما وقع على كتاب نابليون هيل "قانون النجاح" ,ثم قرأً الكتاب كله بصوت عال . 

ومن اكثر الكتابات الي احب ان اقرأها بصوت عال الفصل السادس عشر من كتاب .ادج ماندنيو 
"اعظم مندوب مبيعات ف العا لم", واليك حزء منه والذى قد تقرؤه الان بشكل صامت على 

نفسك ,ولكن اذا اردت توصيل موجة حقيقة من الادرنيالين الى روحك انصحك بان تضع علامه هذه 
الصفحة , وعندما تكون وحدلك اقرأها بصوت عال مثل لينكولن . 

"ساعمل الان , ساعمل الان ,ساعمل الان . ومن ثم ساكرر هذه الكلمات مرارا وتكرارا كل ساعة 
وكل يوم .. حن تصبح الكلمات عادة لعادة التنفس , وتصبح الاعمال الى تاتى بعد هذا غريزية 
کطرف العین , وبمذه الکلمات استطیع ان اکیف عقلی بحیث یؤدی ای عمل ضروری لنجاحی , 


وبجحيث يواجحه ای کل" 
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( 99 )اضحك بلا سبب 


کن مؤدبا , کن مثلا او مغنیا , تصرف کما لو کنت تشعر بالفعل ما ترید ان تشعر به , لا تنتظر الى ان 
يحفزك الشعور , فقد يطول اننظارك .وقد عبر الفيلسوف الامريكى ويليام حيمز عن هذا بوضوح كبير 
حين قال :"اننا لا نغ لاننا سعداء ,ولكننا سعداء لاننا نغئ." 

ومعظمنا يعتقد ان المشاعر مثل السعادة تاتى اولا , ثم نفعل ما نفعل كرد فعل هذه المشاعر , ويصر جيمز 
على ان هذا ليس صحيحا ,فالشعور ينشاً ق نفس وقت القيام بالعمل , ولذلك اذا اردت ان تكون 
متحمسا , فبإمكانك ان تكون كذلك لو تصرفت كالمتحمس , واحيانا ما يستغرق هذا دقيقة , واحيانا 
ما يستغرق اقل من ذلك , ولكن هذا الامر سيجدى لو انك داومت عليه مهما رايت ق فعله من 
فلتشعر بانك سخيف ,فان شئت ان تكون سعيدا ابحث عن اسعد اغنية وغنها , وسوف يجدى هذا , 
ولا بحدث هذا دائما حلال الدقائق الاولى , ولكنك اذا واصلت هذا , فسوف تحد نتيجه ايجابية وما 
غلك ا ان لك الشر أل اة غل وشسعاة ما سكف لك غاز ك السيد على كمك ف 
مشاعر ك. 

وتقوم بعض الجحموعات الخاصة بطقس يسمى "تأمل الضحك " يجتمعون فيها فى دائرة ويستعدون 
للضحك , وعندما يدق حرس ساعة معينة يضرب المعلم حرسا ويبدأ الجميع ف الضحك , ولزاما عليهم 
ان يضحكوا سواء كانو يشعرون برغبة ف الضحك ام لا , ولكن بعد لحظات قليلة يصبح الضحك 
معديا , وسرعان ما يضحك الجميع بصدق من قلوهم. 

وهذا هو ما يفعله الاطفال ايضا , حيث يبدءون ف القهقهة دون سبب ( غالبا ما يكون هذا على مائدة 
العشاء , او اى مكان احر ممنوع فيه هذا , والقهقهة نفسها تحعلهم يضحكون ) والحقيقة هى ان 
الضحك نفسه حكن ان يجعلك تضحك , وسر السعادة يكمن داحل الجملة الاخيرة. 

ولكن دائما ما يزعج هذا الامر الكبار , فالکبار يريدون من الاطفال ان یضحکوا بسبب , وکنت دائما 
اصطحب اطفالى ف سيارتى قاطعا المسافات الطوال لزيارة الاقارب , وقتها كنت اثور حينما يبديون ف 
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الضحك و والقهقهة ف المقعد الخلفى وبدون سبب , واخحترعت اسلوبا لمنعهم من الضحك هذا 
الاسلوب , فكنت اصيح همم "لماذا تضحكون ؟ان هذا طريق سريع وحطير وانا اجرب القيادة هنا."! 
ولكن الکبار امثال رعا يرغبون ف ان يستعيدوا ذلك التقدير للتلقائية ف المرح , ورا نريد الاحابة على 
سوال "ما هو اكثر شىء يعلى اشعر برغبة ف الغناء ؟ والاجابة هى : الغناء , ما هو اكثر شيء يجعلى 
اشعر برغبة ف الرقص ؟ الرقص , وعندما تطلب من شخص الرقص ويقول لك (لا اشعر برغبة فى 
الرقص ) قل له (ذلك لانك لا ترقص. "( 
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( 100 )امش مع الحب والموت 


"انا بان" 

هكذا بدأ الكتاب . لقد قرأت رواية بعد تخرحى من المدرسة الثانوية بفترة قصيرة ووجحدت فيها هذه 
العبارة ف بدايتها فاذهلتئ , واتذكر انين احذت احملق ف هذه العبارة , وانا غير قادر على الاستمرار ف 
القراءة , فقد كنت مذهولا للغاية , فلم اقرا كتابا من قبل يتعلق بى مثل هذا الكتاب . 

حيث انى ايضا كنت جبانا , وما اذهلى هو أنئ لم اعترف من قبل بحب صراحة كما فعل مؤلف "المشى 
مع الحب والموت" 

وكان المؤلف "هانز كونيجسبير حر " , والكتاب كان قصة حب من القرون الوسطى وال حوها "حون 
هوستن " بعد ذلك الى فيلم سينمائى , ولكن لا يهمنا شىء من هذا , المهم هو انه هناك جبان اخحر 
غیری ف هذا الک وکب , وحن لو کان حیالیا , فان الکلمات كانت تنطبق على الى حد كبير. 
وعندما قرأت هذا الكتاب كانت صورتى الذاتية تقوم على خاو دون اى شىء اخحر , فقد رايت نفسى 
حبانا حقا , ولو ان شخصا اخحبرن بانی فعلت امرا فيه شجاعة کنت اعتقد انه خطىء بشکل او باحر , 
او امم لا يد رکون مدى سهولة هذا الامر. 

من اين حاءت هذه الصورة الذاتية ؟ انى لا الوم والدى لان اعتقد انن الذى اخحلق صورتى لذاتى , وانه 
كان لدى اختيار ف ان التزم يذه الصورة , او لا التزم با ,(فعلى اية حال كان بامكان فعل ما فعله 
"حوردن لیدی" عندما كنت صبيا , فقد كان متزعجا من خوفه من الفغران ما يجعاه مسك ببعضها 
ويطهيها وياكلها , وكان متزعجا من خوفه من الرعد , والبرق حن انه ربط نفسه باعلى شجرة كبيرة , 
وظل هناك اثناء احدى العواصف الرعدية الكبرى "ومثل هذه الاشياء لم افعلها.(" 

وبالرغم من انى لا الوم والدى , فانن استطيع ان ارحع فكرة كون جبانا الى تشجيعهم. 

لقد کانت امی ایضا تخاف کل شیء , فقد عاشت ال ان بلغت سته وستین عاما دون ان تنعطف يیسارا 
ولو مرة , وذلك لها كانت تخاف السيارات القادمة للغاية ,( وكانت دائما تعرف كيف تقوم بسلسلة 


من الانعطافات الواسعة حهة اليمين لتصل الى حيث تريد) , ودائما ما تعزيئ قائلة انين مثلها تماما , 
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e TS 
EO OD 
فقالت لى امی :"حون وین"‎ 

وکان اہی لا يخاف شيا ,فقد كان جنديا شجاعا ونحما رياضيا ,ورحل اعمال ناجححا , وصارما ال غير 
ذلك من صفاته ..ولکنه سرعان ما عرف عن ابنه الصغیر انه حبان , وکان هذا خبطا له. 

وھکذا کنت انا ووالدی متفقین علی انی حبان , وکان ایی مزعجا من هذا ..وامی متفهمه بینما 
اصبحت انا مرعوبا. 

ورعا كان هذا هو السبب ف لجوئى الى الشجاعة الكاذبة عندما كبرت. 

لقد اكتشفت -من خلال استخدام مواد مسكرة - انى من الممكن ان اكون من اريد , ولكن سرعان ما 
Tay‏ من عانن من الادمان , م يكن هناك اى نمو , او اشباع 
خلال سنين الادمان , وسرعان ما اصبح الادمان كابوسا لا يحتمل. 

ولحسن الحظ , فان شفيت منه , وحيث مر ما يزيد عن عشرين عاما على لجوئى للشجاعة المعتمدة 
على المواد الكيميائية , وحلال فترة الشفاء واليَ غالبا ما تكون صعبة ,تعلمت صلاة كانت شائعة بين 
زملائى ممن يعالجون من الادمان , وكانوا يسموما "صلاة السكينة" ورا معت عنها , ودعاؤها يكون 
كى اغير الاشياء ال استطيع تغييرها , وامنحن حكمة افرق بها بين الامرين" 

واعتقد انها ميت بصلاة السكينة لان هذا ما كان يريده اللجحميع منها وهى السكينة , واذا توقفت فجاأة 
عن ادمان خدر ما قد تناولته لفترة طويلة , فان هذا قد ياحذك بعيدا للغاية عن السكينة , وبالرغم من 
تحسن المرء اكثر واكثر مع مرور كل يوم , فان تلك الصلاة كانت شيا لا بد من الحفاظ عليه والتمسك 
به . 

ولکن بعد شفائی احسست بانه مازال هناك شیء ناقص , احسست بانئ بحاجحه لما هو اکثر من 
السكينه , فتصورى العميق عن نفسى بان حبان م يكن قد تلاشى بعد , وهذا فقد حولت انتباهى 
للبيت الثانى من الدعاء 'شجاعة تغيير ما استطيع تغييره" , ولم اعد انظر الى هذه الصلاة على انها صلاة 
سكينة انما اصبحت صلاة شجاعة. 
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فقد كانت الشجاعة هى الشيء الذى ينقصن ,و كان الشعور بجبئ ما زال هو الصورة الذاتية ال 
اتصورها فى نفسى , واصبحت هذه الصورة تشكل شخصيىَ كلها . 

وعندما اعطانن صديقى "مايك كيلبيرو" كتاب نابليون هيل "المفتاح العمومى للغئ" بدأت احس 
بالاستجابة لدعاء الشجاعة , ولو م تكن بداحلى شجاعة , لكنت قد اوحدقها , وف تلك اللحظة كانت 
عملية التحفيز الذاتى قد بدأت ا 

ويمكنى ان اذكر لك بعض خاو , ولكن حن اوضح لك کیف تغلبت علیها , فساستخدم مثالا ذکرته 
من قبل , وهو حول من الحديث امام الجموع , من وقتها عرفت ان هذا النوع من الخوف ليس قادرا 
على وحدى , بل انه يعتبر اليوم الاول من سلسلة عخاوف الناس , يزيد ف ذلك عن الخوف من الموت . 
اما بالنسبة لى فقد كان هذا الخوف تعبيرا مؤلما عن الخوف العميق الشامل الذى كان يشكل شخصينن 
بأکملها , وقد ضحکت ذات مره عندما قال "رودى الين " انه ( كان يخاف الظلام , وضوء النهار ) 
فقد كنت انا كذلك. 

وحينما انضممت الى دورة ف التمثيل حن استطيع التغلب على خحوق من الحديث امام الناس عرفت انى 
الوحيد من بين المشت ر كين الذى لا يعمل بالتمثيل , وقد اصابئ هذا بالرعب , وف الجلسة الاولى الى 
كانت تديرها المدربة والممثلة ذات الموهبة العظيمة "جحودى رولينجز" استمعت الى كل مشترك ف الدورة 
وهو يتحدث عن احر المسرحيات الى اشت ر كوا فيها. 

واعطت جحودى كل واحد منا حوارا طويلا ليحفظه ,( ويلقيه ف الجلسة القادمة ), و كان حوارى 
لشخصية قاض كان الناس سهزءون به وهو صغير , ولكنه اصبح قاضيا يحاكم اولعك الذين اعتادوا 
الاستهزاء به , وهذا دور صعب ادحل الخوف الى قلى. 

وعلمت ان على القيام ما هو اصعب من الالقاء ,وهو الاعداد للالقاء , وذلك بدات لف الاعداد له , 
فحفظت دوری وبدات اؤدیه امام الناس , وطلبت من کل شخص ان يجلس , ویشاهدن وانا اؤدی 
الدور رفاديته امام صديقن الممثلة "حودى لى بو - وال حعلتن اشترك ف الدورة - وسجالته ايضا على 
شریط , وارسلته ال كاتب الاغان والممثل الکومیدی فرید نایب , كما ادیته امام صديقێ کاڻى " , 
وحعلت ابنائى يجلسون فى هدوء , ويشاهدونن اثناء ادائى للدور المرة تلو المرة , ومع كل مرة كنت 
اصاب بالرعب , ويدق قلى بقوة وكنت اشعر بصعوبة من التنفس , ولكن مع كل مرة , كنت اؤدى 
الدور بشكل افضل واسهل من سابقتها . 


مائة طريقة لتحفيز نفسك-ستيف تشاندار 216 


واخيرا حاء يوم حلسة الاداء واحذت ذلك اليوم احازة من عملى لاقوم طوال اليوم بالتدرب على هذا 
الدور الصغير الذى لا يزيد عن ثلاث دقائق , وعندما حان موعد الجلسه كنت متوترا للغاية , ولكنى م¿ 
اكن خائفا ف اعماقى , وكانت هذه اللحظة حاسمة وسعيدة فى حياتى. 

واحذت جودی رولینجز تطلب من المشتر کین ان يژدوا ادوارهم , ومع قیام کل نمثل متمرس باداء دوره 
اکتسب انا الثقه , فقد رایت نمم ایضا متوترون , فقد کانو یؤدون امام اقران هم , وهو احیانا ما یکون 
اصعب من الاداء امام جمهور عادى , فكانو يخطمون , ويطلبون فى حرج معاودة المحاولة , وكانت من 
بينهم اصوات مهتزة , هذا ما شجعن , وف النهاية حيث لم يبق الا واحد , او اثنان تطوعت انا , 
ومشيت ببطء الى مقدمة الغرفة. 

وحدث بعد ذلك شيع لن انساه ابدا , فبينما كنت اسير نحو مقدمة الججرة وقبل ان استدير بوجحهى نحو 
الاستاذة , وبقية المشا ر كين معت صوتا ف ذهن يقول لى "حان وقت العرض" 

وانتابت موحه غريبه من الطاقة وانا اؤدى الدور , وارتفع صوتى عاليا ليناسب النقاط الدرامية المثيرة , 
واغخفض للتاكيد على الابيات الرقيقة , كما ان الاجزاء ال ادیتھا بشکل کومیدی حازت على كم كبر 
من الضحك من بقية المشا ركين , وعندما انتهيت نظرت خلفى لاحد المشا ركين جيعا وقد انفجروا ف 
عاصفة من التصفيق , وهو الشیء الذی كانت جودی قد اخبرقمم بان لا يفعلوه مع اى شخص . 

وبينما اقود سيارتى عائدا ف تلك الليلة شعرت بسعادة بالغة , وظللت اؤدى الحوار بصوت عال , 
مستمتعا بتذ کر ما قوبلت به من ضحك , وتصفیق , کما انی تغلبت ال حد ما على اکثر ما کان 
يخيفئ ف الحياة , واحذت اكرر على نفسى المبدأً الذى جعلئ افعل هذا , كما كلما عرقت وقت 
السلم , كلما وفرت دما وقت الحرب . 

ودائما ما اتذكر حال عندما قرأت لاول مرة "انا حبان" فى "المشى مع الحب والموت" , وادرك ان لدى 
الان شئ افتقدته ف ذلك الوقت وهو "معرفة ان الشجاعة شىء بمكن ايجاده. " 

ومازال لدی مخاوف , ولکئ لم اعد خائفا , م اعد اری نفسى جبانا , وعندما بعتدحن شخص لشئ 
فعلته , ویری ان كنت شجاعا فيه , فانئ لا ارفض هذا واصفا اياه بالجنون والغباء. 

وهناك طريقة لتحفيز نفسك على التغلب على اى حوف يعترضك الان , وهى طريقة م احبر بها احدا 
حن الان , لان ها اما غريبا , فقد اسميتها "امش مع الحب والموت ." 

فعندما اريد ان اتغلب على شئ , او اواحه شيا , او اضع خحطة عمل شجاعة , اقوم بجولات طويلة 
ماشيا ,فعندما امشى لفترة طويلة ومسافة بعيدة بالقدر الكاف , غالبا ما يظهر لى الحجل , واحدن ف 
النهاية نجه نحو حطة عمل على اعلى مستوى من الابداع. 
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وقد كتب "اندرو ويل" ف كتاب "الشفاء التلقائى" "عندما تمشى , تاحذ حر كة الاطراف شكل 
التقاطع , فتتحرك الرحل اليمى , والذراع اليسرى للامام معا , وبعد ذلك تتحرك الذراع اليمى , 
والرحل اليسرى , وهذا النوع من الح ركة يؤدی الى نشاط كهربائى ف المخ , يؤدى الى حدوث انسجام 
ف الجهاز العصبى الم ركزى , وهذه فائدة حاصة تاحذها من المشى وليس بالضرورة ان تحصل عليها من 
انواع التدريبات الاحرى" 

وانا مى هذا التدريب "المشى مع الحب" لان الحب والخوف متضادان ,( ومعظم الناس يظنون ان الحب 
والكراهية متضادان , ولكنهما ليسا كذلك ),واعلى درحات الابداع تاتى من روح الحب ,وكما يقول 
لعیت فو کس "الحب دائما حلاق ..اما الخوف فدائما ما يکون هداما" 

وا مى التدريب 'المشى مع الموت لان قبولى ووعى موتى هو الشئ الوحيد الذى يعطى ياتى 

الوضوح , الذى تحتاج اليه لتصبح حياة مثيرة ومتعة . 

وغالبا ما امشى لفترة طويلة , وايا كان التحدى الذى اواحهه فانه يبدو لى من زوايا ختلفة اثناء السير , 
وانا اعرف انه من بين فوائد هذا التدريب انه اثناء المشى اكون وحدى - .معن الكلمة - حيث لا يوجحد 
هواتف لارد عليها , او اناس اتحدث معهم , وقلما اكون وحيدا ف حياتى هكذا وهذا يذهل المرء دائما 
من حجم الاستفادة ال يستفيدها من مثل هذا الوقت . 

اصطحب تحدياتك لتمشى معك ف جولة حارج البيت , استشعر تحفيزك الذاتى وهو ينمو بداحلك ف 
الوقت الذى تبدأً فيه كهرباء خك فى خلق الانسجام بجهازك العصى الم ركزى , وسرعان ما ستدرك 
حقيقة ان لديك كل ما يتطلبه الامر , ولن يكون هناك داع لان تصلى من احل ان يكون لديك شجاعة 
تغير بها ما تستطيع تغييره , حيث سيكون لديك بالفعل هذه الشجاعه . 
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( 101 )علم نفسك قوة التفكير السلبى 


لقد اكتشفت شيا رائعا تماما بالصدفة المحضة , وهو ذات ليلة كنت اعقد فيها ورشة عم لتحقيق 
الاهداف , وهذا الشىء هو "قوة التفكير السلى " , فبينما كان المشا ركون ف الورشة يكافحون من احل 
كتابة قائمة بأهدافهم على ورقة , كان صبرى قد نفد . 

فسالت الحاضرين فى الحجرة , حيث كان نصفهم ما زالت اوراقهم خالية من اى كتابة , ووحوهم 
حالية من اى تعبير , ' كيف تحصلون على ما تريدون اذا كنتم لا تعرفونه " 

وقلت :"حقا .. دعنا من هذه الاهداف . اريد ان نحب شيا مختلفا . احرحوا ورقة احرى وافعلوا هذا , 
اکتبوا ما لا تریدونه ف حیاتکم , اکتبوا ای مشکكلة كبیرة , او ای مصدر قلق تعانون منه ف حیاتكم , 
كل الاشياء السلبية الق بمعكنكم تذكرها حى , ولو لم تتحقق بعد , حى ولو كنتم لا تريدوما ان تحدث 
لكم ف المستقبل . تمهلوا وكونوا واعين" 

وقد هال ما حدث بعد هذا , حيث ارتفعت طاقة جميع من ف الحجرة , وظل كل من ف الحجرة 
يكتب , ويكتب , ويكتب , ويكتب , ولم بمر وقت طويل حي سال البعض عن امكانية استخدامهم 
ورقة اخحرى . 

وامتلات الحجرة بشىء غريب , ومثير بينما كان الناس يعبرون عن مخاوفهم وشكواهم , وغمرت 
الاوراق بالحبر واضطر الحاضرون الى تحريك اصابعهم واياديهم حن لا يصابو بتشنج عضلى من جراء 
الكتابه , وعندما اعلنت ماية التدريب كانت الغرفة تضج باصوات خختلطة . 

وبدا واضحا انى اطلقت سراح شىء م يكن موحودا من قبل , وحينها اد ركت للمرة الاولى قوة 
السلبية , واد ركت ف حقيقة الامر قيمة السلبية من قبل عندما احذت ف التفكير ف حياتى الماضية , 
واد ر کت ايضا ان قول "لا"دائما ما يكون موقفا اقوى من الموقف الذى تتخذه حينما تقول نعم , فقول 
كلمة "لا" يعن انك واضح , يعن انك اتخذت موقفا , يعن انك تصر على شئ ما , ففى هذا تعبير عن 
القوة والابمان الشديد بالفكرة ,اما قول "نعم" فيعئ الضعف , والتذبذب , فقد قلت "نعم" لالف 


مشروب من الكحوليات قبل ذلك ,وم تتحول حياتى رأساً على عقب الا ق ذلك الصباح الذى شعرت 
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فيه بالرغبة ف الانتحار بعد ليلة من الشرب , ولكنى قلت "لا" , وف اسطورة رحل الكهف خد انه 
عندما رسم خحطا على التراب حارج الكهف , وقال لا للنمر المتوحش .. حينها اصبحت اسرته امنة فى 
اية الامر . 

فقول "لا" امر فيه قوة , لانه ياتى من اعمق اعماق الروح , فهناك بعض الامور لا تسمح با ابدا. 
وعجرد ان نفهم تماما قوة هذه الاشياء المرفوضة ف اعماقنا يمكننا ان نستخدمها ف تحفيز انفسنا بشكل 
غير مسبوق. 

وف ورشة العمل الى احبرتك عنها .عجرد ان ملأ الحاضرون اوراقهم بالاشياء ال لا يريدوما , انشغلنا 
بعد ذلك بتحويل المشاكل الى اهداف .هل تكره الافلاس ؟ اذن فلتضع خحطة رخاء اقتصادى "وان لم ترد 
ان يصبح وزنك مثل وزن اعز صديقين لك معا " , اذن فعليك ان تضع لنفسك برنامج تدريب وتغذية , 
ای ل کی قرا ال ن رة رفا 

ولذلك اذا م يكن لديك اى اهداف , او احلام , او التزامات , من شاما ان تخلق فيك تحفيزا حقيقا , 
فلتبداً اولا بالامور السلبية . اعرف ما هى الاشياء الي لا تريدها مطلقا - ما الذى تخافه وترفض ان 
يدحل فى حياتك بشكل مطلق - ثم حوله الى صورته العكسية الايجابية , وانظر ماذا سيحدث , فسوف 
تشعر بتحفیز لم تشعر به من قبل . 

وانا استخدم هذا التدريب ف الاحتماعات الثنائية مع الاشخاص الذين لا يريدون ان ينفتحو , ويخبرونى 
عا لا يريدونه ان يحدث ,فيسرعون لذ كر هذا , وعجرد ان تتضح هذه الاشياء بعكنك تحويلها الي حطط 
واهداف مثيرة , وهذا يوضح السبب ف ان كثيرا من الاشخاص الناححين كانت ظروف تنشئتهم صعبة 
بل ومنهم من عاش ف فقر مدقع , وهم ذا عرفوا مبکرا ما لا یریدونه ,والباقی کان سهلا. 

وعندما لا تجحد فى نفسك بعد ذلك حماسة ف التفكير فيما تريد فجرب التفكير فيما لا تريد , اسال 
نفسك ما الذى لا تريده مطلقا , واستشعر بعد ذلك الطاقة الي ستتزايد بداحلك للتغلب على هذه 
المشكلة . 

وهذه الطاقة الي تشعر مما هى الاساس ف اشكال التحفيز ,واعمق هذه الاشكال. 
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(2)ابق جائعا 00 0000000000000000 A00000‏ 
(3)تبن أكذوبة صدقها 0 
(4)صوب عينيك نحو الجائزة E‏ 
(5)تعلم المعرفة وقت السلم E‏ 
(6)عش حياتك ببساطة ا 
(7)ابحث عن الذهب المفقود L7...‏ 
(8)اضغط على كل أزرارك 0 00000000 lO.‏ 
(9)اكتب سجلا للأّحداث الماضية ...21 
(10)رحب ما هو غير متوقع 0 
( 11 )ابحث عن مفتاحك العمومي ZA‏ 
( 12 )ضع مكتبتك على عجلات Ok‏ 
( 13 )حطط لعملك بدقة sess‏ ...29 
(14)احعل أفكارك تثب Sl‏ 
( 15 )أشعل الديناميت الكسلان I‏ 
( 16 )احتر القلة السعيدة IIc‏ 
(17)تعلم أن تعلب دورا O‏ 
(18)لا تفعل شيعا ... بل احلس هناك O‏ 
(19)استخدم كيماويات المخ Al‏ 
(20 )دع المدرسة الثانوية هايا ASS‏ 
( 21 )تعلم أن تفقد هدؤك 9 
(22)تخلص من تلفازك ...48 
( 23 )احرج من قفص الروح IO n‏ 
(24)مارس ألعابك ...51 
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( 25 )ابحث عن "أينشتاين" الذي بداحلك a‏ 
(26)سارع إلى ما تخشاه O‏ 
(27 )ليكن لك أسلوب في بناء العلاقات n‏ 
( 28 )حرب الإستماع التفاعلي e‏ 
( 29 )استغل قوة إرادتك a‏ 
(30 )مارس طقوسك البسيطة YS‏ 
( 31 )ابحث عن مکان تأ منه a‏ 
( 32 )اتبع ذاتك A‏ 
( 33 )حول نفسك إلى وسيلة لعالحة الكلمات ا 


( 34 )اعمل على برجحة ما لديك من حهاز ذا كأنه كمبيوتر 


( 35 )افتح حاضرك O‏ 
( 36 )کن خبرا حیدا A‏ 
(37 )اصنع تحولا في العلاقة a‏ 
( 38 )تعلم أن تأ من الخلف a‏ 
(39)تعال لتنتقد نفسك EE TPE‏ 
(40 )ابحث عن هدف لروحك yy‏ 
( 41 )استيقظ على الجانب السليم TT‏ 
( 42 )دع المخ كله يلعب SDSS‏ 
( 43 )دع نحومك تضيء E OOD E‏ 
( 44 )ما عليك إلا أن تخترع كل شيء sese‏ 
( 45 )تعامل مع الأمور .نطق اللعب SS‏ 
( 46 )اكتشف الإسترحاء الفعال O‏ 
( 47 )احعل من يومك رائعة من الروائع O‏ 
( 48 )استمتع مشاكلك 
( 49 )ذكر عقلك ek‏ 
( 50 )اهتم بالأهداف الصغيرة 0 
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( 52 )فكر خاج الصندوق Laces‏ 


( 53 )استمر في التفكير » استمر في التفكير LEO‏ 
(54 )حادل 2 
( 55 )استفد من المشاكل PA‏ | 
( 56 )اقتحم عقلك DISS E‏ 
(57 )غير صوتك دائما E OOO E‏ 
( 58 )اعتنق الحد الحديد LZ esses‏ 
(59)طور عاداتك القديعة LLRs‏ 
(60 )ارسم رائعتك اليوم LISS‏ 
( 61 )اسبح أشواطا تحت الماء L9‏ 
( 62 )استعن .مدرب جید L000‏ 
( 63 )حاول أن تبيع بيتك 0 
(64 )تحدث مع روحك LAA‏ 
( 65 )عد بالقمر LAOS‏ 
( 66 )أسعد شخصا آخر LAS‏ 
(67 )العب لعبة الدواثر ...149 
( 68 )نظم لعبة LIZ‏ 
(69 )اترك التشاؤم الوراثي LSet Î‏ 
(70)واحه الشمس LS AAA‏ 
(71)قم برحلة الى اعماقك L995 sessed‏ 
(72)ناضل LOO SS‏ 
(73)استخدم حل الخمسة بالمئة LOZ‏ 
( 74 )افعل شیا باسلوب ردئ LOA SS‏ 
( 75 )تیل TOV CLSESSSASLRSRSsssesssss esses‏ 
(76 )حذ الأمور ببساطة LOQ A O‏ 
(77)احدم وزد من ثروتك LSS RSS SSE SSSR‏ 
( 78 )اكتب قائمة بحياتك DE‏ 
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(79 )حدد هدفا قویا وواضحا LASS‏ 
(80 )غير نفسك اولا ...176 
( 81)اطرح حياتك أرضا ...178 
( 82 )انظر على "لا " على انما سؤال TSO‏ 
( 83 )اسلك الطريق الى مكان ما لا الطريق الى اللامكان ...182 
( 84 )صم عن الاخبار ...184 
( 85 )استبدل القلق بالعمل والتحرك ...186 
( 86 ) التحق بالمفكرين E‏ 
(87)استمتع اکثر ...191 
( 88 )استمر ف المشى ...193 
( 89 )اقرا مزيدا من الروايات الرومانسية ...195 
( 90)اصعد السلم ...197 
(91)استغل نقاط ضعفك sess‏ ...198 
(92)حاول ان تكون انت المشكلة 0 
( 93 )وسع هدفك 2O2 esses same‏ 
( 94 )اعط نفسك درو سا ف الطيران ...204 
( 95 )الق بالمسئولية على رؤيتك ...206 
( 96 )اسس قاعدة القوة الخاصة بك ...208 
(97)اربط بين الحقيقة والجمال aa‏ 209 
( 98 )اقرا لنفسك قصة ...211 
( 99 )اضحك بلا سبب Z2. ÎS‏ 
( 100 )امش مع الحب والموت ...214 
( 101 )علم نفسك قوة التفكير السلى 2 
الفهرس O O OEE O EE COE CEE‏ 
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